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Editorial 


TACHAI 


Niñas y niños con hambre en la escuela 


| Adivina adivinanza, 


Hay palabras que al ser pronunciadas 
nos estremecen y empujan a la acción. Una 
de ellas el hambre. La procura del sustento 
diario para evitar que nos "pique ese bicho 
que vive en nuestra panza”, además de ser 
uno de los elementos esenciales que nos 
ha construido como humanos, también 
supone la línea divisoria entre la vida y la 
muerte. De ahí que nombrar al hambre en 
las sociedades opulentas sea como nom- 
brar la cuerda en la casa del ahorcado. 


El hambre, a fuerza de intentar sacarla 
del imaginario de los habitantes del "pri- 
mer mundo”, porque esta realidad debe 
pertenecer por arte de magia a "otros 
submundos”, parece que toma venganza 
histórica y se cuela ampliamente por las 
puertas de los hogares en los que, teórica- 
mente, debe imperar el estado del bien- 
estar de tod(Ds y para tod(Ds. 


El hambre remueve todos nuestros 
sentimientos y produce reacciones emo- 
cionales intensas, unas conducentes a su 
repulsa, otras al rechazo o invisibilización 
de l(As hambrient(Ss, aquellas poniendo 
en marcha mecanismos institucionales 
para erradicarla del panorama político 
sin mirar cara a cara a quienes la sufren, 
algunos lucrándose de ella, y en general 
las gentes de bien socorriendo en lo in- 
mediato al(Ws hambrient(Bs, en ocasio- 
nes sin abordar las múltiples causas que 
provocan este inhumano sufrimiento. 


Con el hambre pasa como con los ge- 
nocidios. Relatamos los padecimientos de 
las víctimas a través de l(9s supervivien- 
tes y "estudios de campo”. Una vez que 
se han producido, caemos en la cuenta 
que no hemos sido capaces de accionar 
a tiempo para evitarlos. 842 millones de 
personas no tienen lo suficiente para co- 
mer (FAO 2012), 10.000 niñ(Ys mueren 
cada día por desnutrición (Acción contra 


¿Cuál es el bicho que pica en mi panza? | 


el Hambre 2012) siendo mujeres más de la 
mitad. Víctimas anónimas en los archivos 
de las estadísticas. 


Y con las niñas y niños de nuestro en- 
torno más cercano: vecin(As, conocid(Ws, 
alumn(Bs... de la ciudad de Madrid, ¿qué 
está pasando? Este verano de 2014, Go- 
biernos, prensa y televisión se han enzar- 
zado en un vergonzoso debate acerca de 
si abrir o no los comedores de las escuelas 
para dar de comer a l(Ws menores que lo 
necesiten. El Gobierno central ha "libera- 
do ayudas de emergencia” como liebre en 
persecución de los cazadores políticos de 
las Autonomías a ver quien pilla más trozo 
del “bicho que pica en la panza”. 


Vamos a dejar de lado la estéril discu- 
sión de si son galgos o podencos para ha- 
blar del hambre infantil en Madrid; de la 
desnutrición, los malos y buenos hábitos 
alimentarios y de salud; de problemas rea- 
les relacionados con el sustento de niñas y 


niños de carne y hueso, llenos de ingenio 
y ansias de crecer san(Bs, pero que viven 
o sobreviven en un medio social, político, 
cultural y escolar que camina en sentido 
contrario a facilitarles su pleno desarrollo. 


Tod(ds tienen nombre y apellidos 
que, por respeto a sus biografías, serán 
nombrados con seudónimo. Son de aquí 
y de allá, hijWs de familias migrantes de 
todos los continentes y de múltiples et- 
nias. Los testimonios recogidos tampoco 
se circunscriben a un colegio concreto de 
Madrid. Son relatos que registran hechos 
reales, recopilados con rigurosidad des- 
de un trabajo de campo antropológico 
comprometido con l(Ws informantes, por 
tanto, sin separar el objeto y sujeto de 
la investigación. El relato va en primera 
persona, pero en verdad responden a un 
discurso compuesto por múltiples voces. 


Continúa en El desorden alimentario de 
primera hora de la mañana. Pag 22 
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AJOBLANCO CON HOJAS FRESCAS 


DE ESTEVIA 


250 g. de almendras crudas 

+ ¿dientes de ajo 

+ Medio vaso de agua de aceite de oliva virgen 

+  Unvaso de agua, más o menos, según lo espesa 
que queramos la crema 

+ ¿cucharadas soperas de vinagre 

+ 2009. de pan de espelta elaborado con levadura 
madre 

+ — Unapizca de sal 

+ Unas 30 hojas de estevia fresca o un puñado de 
estevia seca 

+ — Unpuñadito de pimentón o comino molido 


PATÉ DE SETAS SHIITAKE Ea 


+  200grs. de setas shiitake 

+ 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 

+ 1 cebolla no muy grande 

+  14%puerro (la parte blanca) 

+  1diente de ajo 

+ cucharadita de café de cúrcuma 

+ 1pizcadesal 

+ 1pizca de pimienta negra 

+ ¿nueces 

+ 1 cucharada sopera de semillas de sésamo 

+ 1 cucharadita rasa de ralladura de jengibre o Ya de 
jengibre en polvo 


ARRANQUE ROTEÑO: “majado” Ingredientes 
de tomates, pimiento y ajo + — 2kgdetomates maduros 


+  2dientes de ajo 

+ 1/2 kg de pan de telera (variedad de pan candeal 
típica de algunas provincias de Andalucía) 

+ 2 pimientos verdes 

+ cebolla 

+ Aceite y sal 
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Poner a remojo el pan hasta que esté blando. Escurrir y meter en un vaso de batidora junto al resto de ingredientes. También 
puede hacerse con batidora de brazo. El agua se echa poco a poco y en la cantidad deseada. Batir hasta que se forme una 
crema homogénea, espesa y untuosa. 


Se sirve en un plato espolvoreando por encima pimentón o comino molido, regado con un suave chorro de aceite de oliva. 
Esta crema se conserva en frigorífico sin perder sus propiedades durante una semana, asi también si deseamos hacerla 
gazpacho, con añadir agua fría, listo. 


El ajoblanco es un plato veraniego típico de Almería. Su origen es árabe y está relacionado con la elaboración de cremas untuosas 
para extender en el pan, es decir, los “hummus” que pueden confeccionarse con garbanzos, berenjenas o almendras. 


La base de este exquisito y nutriente plato son las almendras, el ajo, el pan y el aceite de oliva. Es una producción gastronómica 
tradicional muy potente por sus aportes nutricionales y por su fuerte sabor a ajo que, no olvidemos, nos previene de infecciones. 
Precisamente porque “sabe” demasiado a ajo, el ajoblanco suele diluirse en agua fría y se toma como un gazpacho acuoso en 
el que se echan hortalizas bien picadas: tomate, pepino, alficoz y pan duro picadito. Sin embargo, con esta dilución se pierde 
su uso original como crema. Pero este inconveniente gastronómico puede solucionarse por la adición de HOJAS DE ESTEVIA 
que, además de suavizar el potente sabor del ajo de la crema, añade sus propiedades medicinales. 


Angeles Barreno 
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Poner las nueces en remojo para que estén blandas. Lavar las setas, secar y cortar en tiras. Los pedúnculos se cortan en roda- 
jitas muy finas porque son más duros. 


En una sartén poner el aceite e ir rehogando, a fuego suave, la cebolla, el puerro y el ajo picados. Cuando empiecen a estar 
transparentes, se añaden las setas, se saltean unos cuatro minutos. A continuación se echa la cúrcuma, el jengibre, la sal, 
la pimienta y el sésamo y se rehoga todo junto un minuto más. 


En el vaso de la batidora se pone todo, escurriendo un poco el juguito que han soltado, se añaden las nueces y se tritura hasta 
que sea una mezcla homogénea. Si se ve espeso añadir el jugo y si es necesario más un poco de agua. 


Se puede servir templado, como guarnición o frio en tostadas como paté. Está delicioso con una rodaja de huevo cocido y 
una tirita de pimiento rojo encima. 


L.M.C 


ÉáK—_—_—_—_———__—_—_____>_>>—__——>>>  —__—__A>—>>>>>>>>>>_—__—_——_——_——_——_—_——_—_—_——_____—____J————— 


Este plato, típico de la localidad de Rota (Cádiz), se encuentra a medio camino entre el salmorejo cordobés y el “ajo caliente”. 
Lleva el nombre de “arranque” por ser éste el primer paso a realizar para hacer gazpacho. 


En un lebrillo de barro se ponen los pimientos y el ajo, con una “machacaera” de madera se maja todo hasta que quede una 
pasta. Se añade el pan "desmenusao” (cortado con las manos, solo se utiliza la miga), encima se pican los tomates y se 
sigue machacando, vertiendo el aceite que vaya necesitando el arranque. 


Cortar la cebolla en gajos y 1 ó 2 pimientos para utilizarlos, junto con la corteza del pan, como cucharas para comer el arran- 
que. Servir frio. 


Araceli Borbolla 
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Setas. Medicamento en el plato 


El consumo de setas es muy antiguo, sobre todo en 
China y Japón donde hace más de 4.000 años se cono- 
cía su uso tanto culinario como terapéutico.En la antigua 
Grecia sabían de sus propiedades gastronómicas y se 


recolectaban gran cantidad de setas. 


La palabra “micología” (estudio de los hongos) vie- 
ne de la palabra griega mykés=mico=hongo. También los 
romanos conocieron su uso gastronómico, medicinal y 
tóxico. Algunos pueblos celtas las utilizaron como ali- 


mento y, en celebraciones, por las propiedades alucinó- 
genas de algunas especies. 


A partir del siglo XVIl se em- 
piezan a cultivar controladamen- 
te algunas variedades. En las 
últimas décadas ha evoluciona- 
do mucho su producción y en la 
actualidad se utilizan modernos 
sistemas de cultivo. 


Propiedades nutritivas 


Lo primero que destaca en las setas es 
su ligereza. Contienen una elevada canti- 
dad de agua y muy pocos hidratos de car- 
bono y grasas. Cada 100 gramos de setas 
sólo contienen unas 25 calorías. Son un ali- 
mento básico en dietas de adelgazamiento 
porque, con pocas calorías, consiguen gran 
sensación de saciedad gracias a la fibra. 


Contienen ergosterol, una sustancia 
que, junto a la acción del sol, puede trans- 
formarse en provitamina D2 en el organis- 
mo, favoreciendo la absorción de calcio y 
fósforo lo que contribuye a la mineraliza- 
ción de huesos y dientes. Tienen también 
buenas cantidades de vitamina B2 o ribo- 
flavina, que se relaciona con la producción 
de anticuerpos y glóbulos rojos y con el 
mantenimiento del tejido epitelial de las 
mucosas, el cabello, las uñas y los pigmen- 
tos de la retina; vitamina B3 o niacina que 
interviene en el crecimiento corporal y en 
la producción de hormonas sexuales. La 
niacina de origen vegetal (ácido nicotínico) 
reduce el nivel de colesterol. Pero la de ori- 
gen animal (nicotinamida), no. 


En cuanto a minerales, las setas son una 
buena fuente de potasio que reduce la reten- 
ción de líquidos, contienen mucho fósforo, ne- 
cesario para la formación de dientes y huesos, 
favorece las actividades mentales y regula el 
sistema nervioso evitando el estrés por lo que 
las setas son recomendables en la alimenta- 
ción de embarazadas, niños y adolescentes. 


Contienen yodo, otro mineral nece- 
sario para el crecimiento y el buen fun- 
cionamiento de la glándula tiroides que 
regula el metabolismo. También aportan 
cobre, un mineral que fortalece los siste- 
mas inmunológico, vascular y nervioso. 


Pero el mineral estrella con elevado 
contenido en algunas variedades de se- 
tas, es el selenio, poderoso antioxidante 
que previene la degeneración de las cé- 
lulas por los radicales libres. El selenio 
mantiene la fertilidad, tanto masculina 
(aumentando los niveles de testostero- 
na y de espermatozoides) como feme- 
nina (protegiendo a los óvulos de los 
radicales libres) y descontamina el or- 
ganismo de metales pesados, ayudando 
a las personas fumadoras y las que viven 
en lugares con mucha polución. 


Las setas y el cáncer 


El medio ácido, el exceso de tóxicos y 
la falta de oxigeno, nutrientes de calidad, 
vitaminas y minerales es la consecuencia 
de nuestra alimentación industrializada. 
En esas condiciones las células no pue- 
den vivir y, por tanto, deben autodefen- 
derse. Un cáncer comienza cuando una 
célula muta genéticamente y se salta la 
primera regla de las células que es auto- 
destruirse cuando se detectan daños en 
su estructura. A partir de aquí, comienza 
a emitir mensajes que contagian a las 
células próximas y llama a los vasos san- 
guineos cercanos para alimentarse con 
mayor rapidez (angiogénesis). Nuestro 
organismo está preparado para luchar 
contra esta insurrección de las células. 
Ante la más leve mutación, nuestro sis- 
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tema inumnológico se pone en marcha 
para eliminar la célula mutada, lanzando 
contra ella otras células inmunitarias que 
patrullan constantemente por nuestro 
cuerpo en busca de virus, bacterias, tóxi- 
cos o células anómalas que pretendan 
desarrollarse. Estas células inmunitarias 
son los macrófagos, neutrófilos, monoci- 
tos, linfocitos (T y beta) y natural killers 
(asesinas naturales) o N.K. que, cuando 
se encuentran una célula tumoral, la ro- 
dean, se abalanzan sobre ella y le dis- 
paran un dardo venenoso que activa los 
mecanismos de autodestrucción progra- 
mados, es decir, las N.K. obligan al cán- 
cer a suicidarse. 


Muchas son las circunstancias que 
pueden hacer que nuestro sistema in- 
mune se encuentre deprimido y no sea 
bastante para detener un cáncer inci- 
piente y éste llegue a desarrollarse. Casi 
todas tienen que ver con nuestro estilo 
de vida: estrés, sedentarismo, conflic- 
tos no resueltos, sentimientos negati- 
vos y, sobre todo, la alimentación. 


Hay alimentos que favorecen el progre- 
so del cáncer (azúcar, grasas saturadas, ha- 
rinas refinadas, aceites hidrogenados, ex- 
ceso de omega 6). Pero sabemos que hay 
otros que detienen su crecimiento y, al im- 
pedir que el tumor se alimente, consiguen 
su contención y eliminación. Entre ellos los 
frutos secos y semillas, verduras, frutas, 
pescado azul, bebidas como el té verde y el 
vino tinto, cúrcuma, algas y SETAS. 


Cúrcuma 
2225 


que son un tipo de polisacáridos que: 


y los macrófagos. 


Las setas ayudan a mantener el cáncer a raya porque son ricas en betaglucanos 


1] Estimulan el sistema inmunitario activando los linfocitos T, las Natural Killers 


2 | Potencian el efecto de la quimioterapia al mismo tiempo que disminuyen sus 
sintomas negativos (vómitos, náuseas y agotamiento físico). 


[3 | Frenan el crecimiento de las células tumorales y la aparición de metástasis. 


Se invierte mucho dinero en la investigación de fármacos con estas pro- 
piedades, en cambio se ignora la naturaleza que, a través de las setas entre 
otros alimentos, ofrece un magnífico estimulante del sistema inmune sin te- 
rribles efectos secundarios y de forma mucho más barata. 


En mujeres con cáncer de mama avanzado, a pesar de estar en tratamien- 
to con quimioterapia, se observa un importante incremento del sistema in- 
mune tan solo 5 días después de tomar complementos de setas. 


Setas con mayores propiedades 
curativas 


MAITAKE (grifola frondosa). 


Aunque originaria de Japón, también 
crece de forma salvaje en algunos bosques 
de castaños europeos. Es la seta con ma- 
yores propiedades anticáncer al producir 
una gran estimulación en el sistema in- 
mune. El suplemento de maitake durante 
la quimioterapia potencia su efecto. Está 
probado en humanos que su consumo fre- 
cuente tras la quimioterapia hace descen- 
der los marcadores tumorales, el tamaño 
de los tumores e incrementa el número de 
células del sistema inmune (macrófagos 
y linfocitos). También es útil para tratar la 
diabetes, cicatrizar heridas y aumentar la 
fertilidad. Es un potente antiviral, muy útil 
en el tratamiento del sida. 


Desde los años 80 se cultiva, por lo que 
no es complicado encontrarla fresca para 
poder disfrutar de su sabor y su olor deli- 
ciosos. Su consumo frecuente en nuestra 
dieta es suficiente para inducir al suicidio a 
las células cancerosas. 
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SHIITAKE (lentinus edodes). 


Procedente de Japón y China, donde 
se considera un elixir de vida desde hace 
más de 2.000 años. Sus propiedades medi- 
cinales se deben a un componente llama- 
do lentinano, un polisacárido que ayuda a 
activar las defensas de forma sorprenden- 
te, no sólo contra células cancerosas sino 
también contra virus y bacterias (herpes, 
gripes, incluso V.!I.H.). En algunos hospita- 
les japoneses, el lentinano extraido direc- 
tamente del shiitake se administra a pa- 
cientes con cáncer por vía intravenosa. 


Otro de sus componentes, la eritade- 
nina, ha demostrado reducir los niveles de 
colesterol y la tensión arterial. 


Actualmente el shiitake constituye una 
de las principales fuentes de proteína en 
la dieta de varios palses orientales puesto 
que posee g aminoácidos esenciales, espe- 
cialmente arginina y metionina. 


Aporta vitamina B12 difícil de encon- 
trar en alimentos de origen vegetal y vita- 
mina D2 lo que la hace imprescindible en la 
dieta vegana. 


Después de los champiñones es el hon- 
go más cultivado en el mundo. En España 
es fácil encontrarlo fresco, desecado y en 
conserva. De sabor y textura delicados su 
uso en cocina es muy amplio. 


CHAMPIÑÓN DEL SOL (agaricus bla- 
zei murill). 


Como todos los hongos aumenta la ac- 
tividad de las células inmunitarias. Es Útil 
para tratar la metástasis peritoneal que 
suele responder mal a la quimioterapia. 


Reduce el azúcar en sangre gracias a las 
proteínas ácidas que contiene. 


Su fibra dietética y los ácidos grasos 
insaturados contenidos en el hongo permi- 
ten reducir la tensión arterial, el colesterol 
y prevenir la arteriosclerosis. 


CHAMPIÑONES. 


Su consumo es el más extendido en 
occidente, tanto el champiñón blanco 
(agaricus bisporus) como, cada vez más, 
la variedad Portobello (agaricus brunnes- 


cens), muy apreciado en la alta cocina. 
Contiene proteínas semejantes a las de 
las leguminosas (lectinas) y también in- 
hiben el crecimiento tumoral. 


Hay que tener cuidado con los champi- 
ñones para que no pierdan propiedades; lo 
mejor es comerlos cuanto antes, no obs- 
tante aguantan 4 o 5 días sin perder calidad 
si se guardan en la nevera envueltos en un 
trapo húmedo en el cajón de las verduras. 


REISHI (ganoderma lucidum). 


Este excelente antitumoral es el más 
utilizado en medicina alternativa en el 
tratamiento contra el cáncer. En China se 
usan de forma habitual los suplementos 
con reishi en pacientes de esta enferme- 
dad. Induce al suicidio a las células del 
cáncer, especialmente en el de ovario, e 
inhibe el crecimiento de tumores sobre 
todo de mama y próstata. Aumenta el 
nivel de interferón y fortalece los macró- 
fagos, linfocitos y N.K. 


Además de todas las sales minera- 
les (hierro, zinc, manganeso, magnesio, 
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potasio, germanio y calcio), vitaminas 
del grupo B, 17 aminoácidos (todos los 
esenciales) y sustancias bioactivas (er- 
gosterol), aporta lanostina, que mejora el 
funcionamiento de las glándulas suprarre- 
nales, aísla y frena la excesiva producción 
de histamina y tiene un efecto tónico en 
las personas que padecen asma bronquial 
u otro tipo de alergias. 


En la cocina.- Lo mejor es introducir 
el consumo de setas en la dieta habitual, 
utilizando cualquiera de las variedades 
descritas que se adaptan a todo tipo de 
comidas. Crudas en ensalada, salteadas, 
en guisos, paté, etc., combinan perfecta- 
mente con hortalizas, legumbres, arroz, 
pasta, carnes y pescados. 


Como hemos dicho, en España se 
encuentran sin problema tanto frescas 
como secas y deshidratadas. Las deshi- 
dratadas conservan las mismas propie- 
dades que las frescas. Hay que hidratar- 
las antes de su consumo sumergiéndolas 
en agua templada y el líquido resultante 
se puede utilizar para hacer sopas y cocer 
verduras O arroz. 


La vitamina C aumenta la absorción de 
los numerosos nutrientes de las setas. Por 
eso, al cocinarlas procuraremos acompa- 
ñarlas de verduras o algas que son ricas 
en esta vitamina. Si las tomamos como 
suplemento, lo ideal sería acompañarlas 
de un zumo de naranja o un batido verde. 


Como suplementos.- Existen en el 
mercado numerosos suplementos elabo- 
rados con extractos de setas de cultivo 
ecológico muy adecuados en momentos 
de debilidad del sistema inmune y en tra- 
tamiento directo de enfermedades. Tam- 
bién los hay adaptados para la infancia. 


Las setas y llds niñlils 


No es muy habitual que l(Ss niñ(Os 
coman setas sobre todo si no se las ofre- 
cen ls mayores. Para ir adaptándoles 
el paladar, en vez de empezar con unas 
setas salteadas, cuya vista puede que no 
les seduzca, es mejor ofrecerlas en empa- 
nadillas, croquetas, acompañando guisos, 
menestra de verdura, paellas, lasaña o 
pizza. Poco a poco se irán familiarizando 
y apreciando su sabor. 


Fuentes: “Mis recetas anticáncer” Dra. Odile Fernández; “Anticáncer, una nueva forma de vida” Dr. David Servan-Schreiber; www.botanical- 
1 online.com; www.dfarmacia.com; www.consumer.es; www.alimentacion-sana.org; www.indigohierbas.es. 
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Ciruelas ecológicas 


Carnosa y refrescante, la ciruela anuncia el verano con 
su dulce perfume. Recomendable para toda la familia. 


Cuida nuestro sistema digestivo y ayuda a mantener 
nuestro organismo joven, combatiendo los efectos de 
los radicales libres. 


La ciruela (género prunus) es el fruto 
de una planta originaria de Europa y Asia, 
particularmente de la región transcau- 
cásica. El ciruelo es un pequeño árbol de 
la familia de las Rosáceas que no supera 
los 6 metros de altura. Sus hojas son pe- 
queñas y dentadas, las flores blancas pe- 
dunculadas y su fruto es de color morado, 
amarillo o verdoso. 


Las distinguimos 


POR SU COLOR: 


Amarillas: ácidas y abundante jugo; 
Rojas: jugosas y dulces; Negras: indicadas 
para cocer y deshidratar; Verdes: entre 
ellas la prestigiosa “Claudia”, con su carno- 
sidad y dulzor característico. 


POR LA ESPECIE: 


+. Ciruelo europeo (Prunus domes- 
tica): frutos de color verde claro ("Clau- 
dias”) o morado ("Prunas”), al que pertene- 
cen las ciruelas para secar por un contenido 
elevado en sólidos solubles y bajo en agua, 
lo que facilita la deshidratación. 


+ Ciruelo japonés (Prunus sali- 
cina): alto contenido en agua y más ju- 
gosas para consumo en fresco. Maduran 
antes y, en general, su epidermis es ro- 
jiza y negra, aunque algunas pueden ser 
de color amarillo claro pajizo, como la 
“Golden Japan”. Una de las variedades 
más precoces es la “Red Beauty”, carac- 
terística por su color rosa-oscuro y su 
textura jugosa. 


+  Peroaquíinose agota la diversidad 
de ciruelas de las que podemos disfrutar. Al 
ciruelo se le atribuyen hasta 50 especies. 


Neutraliza los efectos de los radi- 

cales libres. Por su alto contenido 
en Vitamina E, poderoso antioxidante. 
Previene la aparición de enfermedades 
típicas de la vejez y ayuda a mantener el 
cuerpo sano. 


Aa Nos protege del cáncer. La vitamina 

A, en forma de betacarotenos, ayu- 
da a evitar el cáncer, fortaleciendo nues- 
tro sistema inmunitario. Cuida la salud de 
nuestros ojos, previniendo la pérdida de vi- 
sión y de nuestra piel, manteniéndola tersa 
y resistente a la aparición de arrugas. 


EJ — Evitala retención de líquidos. Su alto 
contenido en potasio y bajo en so- 
dio, elimina líquidos corporales ayudando 
en las dietas de adelgazamiento. Evita la 
acumulación de líquidos propia de la me- 
nopausia y de las insuficiencias renales. 


8 propiedades saludables y curativas [4 | 


Efecto laxante suave. Remedio natu- 
ral para combatir el estreñimiento, 
por su riqueza en fibras -pectina y fructosa- 
y en azufre. La fibra aumenta el volumen de 
la materia en el intestino grueso y estimula 
el peristaltismo (contracciones intestinales). 
Los efectos laxantes son suaves y acumula- 
tivos favoreciendo la expulsión natural. 


Prevención y curación de la anemia. 
El contenido en hierro ayuda a com- 
batir la anemia ferropénica. 


B Sedante natural. Rebaja la tensión emo- 
cional y mantiene el cuerpo relajado. 


Combate la depresión. Ayuda a su- 
perar el estrés. Su consumo habitual 
refuerza el ánimo. 


Ej Previene el Alzheimer y mejora la 
coagulación sanguínea, gracias a su 
vitamina K. 
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¿Por qué ecológicas? 


En la piel de la ciruela -como en la de 
otras frutas- se concentran gran parte de 
su fibra, vitaminas y ácidos grasos poliin- 
saturados. Sin embargo, la piel de una ci- 
ruela de cultivo convencional también es 
“rica” en insecticidas y ceras para conse- 
guir un aspecto brillante. Estos aportes no 
tienen nada nutritivo ni saludable. A tra- 
vés de los años, las sustancias químicas se 
acumulan en nuestras células grasas com- 
portándose como disruptores endocrinos 
de nuestro metabolismo y sistema linfá- 
tico, alterando el sistema inmunológico y 
provocando cáncer. 


Las ciruelas ecológicas tienen más 
sabor, menor proporción de agua y más 
cantidad de vitaminas y minerales que las 
convencionales. En el cultivo ecológico se 
alimenta al suelo para que la planta extrai- 
ga de él todos sus nutrientes. En la agricul- 
tura convencional, los fertilizantes quimi- 
cos alimentan directamente a la planta y 
los pesticidas atacan las plagas propias de 
la producción en masa, enfermando y em- 
pobreciendo el suelo que, cada vez, puede 
aportar menos minerales y nutrientes a la 
planta. Las frutas y verduras convenciona- 


les no contienen las vitaminas y minerales 
que necesita nuestro cuerpo, pero sí las 
sustancias de síntesis que nos enferman. 


¿Cómo las disfrutamos mejor? 


Con el calor del verano, las ciruelas son 
más apetecibles y refrescantes, sobre todo 
cuando se sacan del frigorífico un poco 
antes para que tengan más sabor. Con las 
ciruelas maduras se pueden elaborar mer- 
meladas, confituras y gelatinas. Para los 
más atrevidos, son materia prima de salsas 
agridulces. Otra alternativa es desecarlas 
para que duren todo el año. Las ciruelas pa- 
sas se consumen al natural, cocidas o como 
acompañamiento de diferentes platos. 
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Pimiento: el mejor antioxidante del verano 


Dulces y picantes, cuadra- 
dos, redondos o alargados, 
rojos, verdes o amarillos; los 
pimientos son frutos, junto al 
tomate, que deseamos llegue el 
verano para comerlos crudos, 
en sopas frías y ensaladas, re- 
llenos de mil maneras o sen- 
cillamente asados, solos o en 
compañía de otras hortalizas. 
Planta solanácea, del género 
Capsicum, los consumimos in- 
maduros (verdes) o maduros 
(rojos o amarillos), deliciosos 
de ambas maneras. 


El viaje histórico de los pimientos 


Abordar el origen ecológico “natural” 
de las actuales plantas comestibles se tor- 
na un terreno resbaladizo dado que los 
cultivos, actividad humana resultado de 
la interactuación de mujeres y hombres 
con la naturaleza junto al desarrollo de las 
culturas de los pueblos en permanente in- 
tercambio a lo largo del tiempo, nos pro- 
porciona a veces curiosos resultados. Uno 
de ellos, el del pimiento. 


Empezaremos con lo que el Diccio- 
nario de Real Academia de la Lengua 
Castellana nos aporta. “La palabra pi- 
miento procede del latín 'pigmentum' 
(color para pintar). “Planta herbácea 
anual, de la familia de las Solanáceas, 
con tallos ramosos de cuatro a seis de- 
cimetros de altura, (...) fruto en baya 
hueca, muy variable en forma y tamaño 
(...), primeramente verde, después rojo 
o amarillo. (...) Es planta americana muy 
cultivada en España”. 


Hablar de América implica hablar de la 
colonización europea en otros continen- 
tes. Cuando los colonizadores castellanos 


-buscando Una ruta alternativa al comercio 
de las especias de Asia a Europa, bloquea- 
da la ruta comercial en el Mediterráneo 
por los otomanos- se toparon con América 
central y del sur, su ansia de encontrar la 
valiosa pimienta negra les hizo confundir 
las variedades picantes del pimiento ame- 
ricano (el “ají”) con la “piper nigrum”. El 


Diversos tipos de pimientos secos 


pimiento se introduce en Europa, como 
un producto catalogado de especia que, 
cuando se seca y muele, rápidamente de- 
muestra su eficacia para la conservación o 
el sazonamiento de las carnes: el pimen- 
tón o la paprika. “Pintar” las carnes. 


La costumbre y uso del pimiento 
como conservador cárnico para las cla- 
ses dominantes ibéricas -puesto que el 
comercio de la pimienta negra asiática 
caerá en manos holandesas a precios 
exorbitantes- perdurará hasta comien- 
zos del siglo XX. La paulatina extensión 


al campo del modo de producción indus- 
trial hará que se seleccionen variedades 
de semillas dulces y picantes para su 
cultivo y se expanda su consumo a las 
clases populares. De ahí las variedades 
de pimiento que hoy consumimos en 
Europa, que no provienen directamente 
de América. 


Los pimientos, antioxidantes de 


primer orden 


Los rojos maduros son una fuente de 
vitamina C que supera a los cítricos. La na- 
turaleza “natural y cultural” es sabia. Una 
vez que acaba el ciclo invernal de los citri- 
cos, podemos sustituir la ingesta de esta 
vitamina a través de los pimientos. 


Destaca su contenido en provitami- 
na A, folatos, y vitamina E, que lo con- 
vierten en una formidable y excelente 
fuente -junto a los carotenos que tam- 
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bién posee- de antioxidantes esencia- 
les para la formación del colágeno, los 
glóbulos rojos, los huesos y los dientes, 
además de prevenir el cáncer. 


No hay que olvidar los pimien- 
tos en la función primordial de la 
vitamina A para tener una buena 
visión, un buen estado de la piel, 
el cabello, las mucosas y el buen 
funcionamiento de nuestro siste- 
ma inmunológico. 


Su aporte de potasio es importante 
para la transmisión del impulso nervioso, 
la actividad muscular y la regulación del 
agua en nuestras células. 


Los pimientos son diuréticos y depura- 
tivos, beneficiosos para quienes padecen 
hipertensión, gota, cálculos renales y re- 
tención de líquidos. Su consumo palía el 
efecto de los radicales libres por activida- 
des físicas intensas, consumo de tabaco, 
situaciones de estrés, sobreexposición al 
sol o dieta desequilibrada por la ingesta 
excesiva de grasas. Su alto contenido en 
fibra es excelente para prevenir y mejorar 
el estreñimiento. 


El pimiento en la culinaria 


¿Quién no ha disfrutado de los pimien- 
tos rojos asados con cebolla y ajo? Las 
variedades más carnosas son adecuadas 
para asar y rellenar. Las menos carnosas 
suelen acabar en fritos (que resultan bas- 
tante indigestos). Es mejor pasarlos por 
el horno con un chorro de aceite. Dan la 
apariencia de fritos, pero en verdad están 
asados y no se nota la diferencia. 


Si tenemos el estómago delicado, piel 
y semillas pueden resultar indigestas. La 
piel puede separarse de la carne con un 
golpe fuerte de calor en el horno sin nece- 
sidad de asarlos al completo. Pelados y "al 
dente” están exquisitos. 


Añadidos a nuestra tradicional tortilla 
de patatas le da un toque singular y de in- 
olvidable sabor. 


Por último, podemos elaborar merme- 
lada de pimientos verdes, exquisita para 
acompañar cualquier variedad de quesos. 
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“Alegria en la villa que hay berenjenas en la 


Hortaliza de turgente y lo- 
zana piel, de carne blanca que 
invita a morderla, pero que no 
debemos comer cruda... habla- 
mos de la exquisita berenjena 
que distingue a famosos platos 
de la dieta mediterránea: la mu- 
saka griega, la ratatouille pro- 
venzal, la caponata siciliana o 
la escalibada catalana. 


La berengena y la botánica 


Carlos Linneo la clasificó, en el Siglo de 
las Luces, como “solanum menongena”, 
familia de las solanáceas al igual que el to- 
mate, la patata, el tabaco o la mandrágo- 
ra, género “solanum”. Todas las solanáceas 
tienen alcaloides tóxicos. La berenjena 
contiene solanina, que resulta muy tóxica 
para el organismo si consumimos los tallos 
y hojas. También está presente en el fruto 
aunque en más baja cantidad. De las tres 
subespecies conocidas, las variedades que 
solemos consumir pertenecen a la subes- 
pecie “esculentum”, siendo las más cono- 
cidas las del tipo jaspeada, globosa, alar- 
gada o esférica. 


Una hortaliza con mucha história y 


literatura 


La berenjena es una planta originaria 
de Asia. En la India se cultiva desde 2000 
años antes de nuestra era (a.n.e.) y en 
China desde el siglo | a.n.e. De Asia pasa a 
Persia por las rutas caravaneras. Con la ex- 
pansión del Islam, a mediados del siglo VII, 
va extendiéndose por las zonas ribereñas 
del Mediterráneo. A través de los árabes 
ibéricos, la plantación y el consumo de la 
berenjena se extiende por toda la Europa 
occidental, llegando hasta las islas británi- 
cas. No es azaroso que la palabra “berenje- 
na” provenga de las lenguas drávidas (sur 


de India y Ceilán), pasará al persa y de éste 
al árabe “bédinyéna”, para incrustarse en 
el castellano medieval como “berenyena”. 


Las berenjenas tienen referencias inte- 
resantes en la literatura hispana e italiana. 
La corte musulmana cordobesa se delei- 
taba con berenjenas rellenas de manzana 
y pescado, el queso con berenjenas, las 
salchichas de carne de berenjena o elabo- 
raciones tipo “Almagro”. También aparece 
en diferentes escritos medievales no ára- 
bes. En el “Llibre del coch del Mestre Ro- 
bert”, del jefe de cocina del Rey Fernando 
| de Nápoles (S. XV), figuran tres recetas 
con berenjena. En "La lozana andaluza”, 
del disoluto y sifilítico sacerdote de Jaén 
Francisco Delicado (S. XVI), aparece la 
berenjena como una de las “bendiciones” 
que la Lozana sabía elaborar: “boronía ¿no 
sabia hacer? -¡por maravilla! Y cazuela de 
berenjenas mojíes en perfición; cazuela 
con su ajico y comínico, y saborcico de 
vinagre (...” Y en el diccionario de Cova- 
rrubias, en “El Guzmán de Alfarache” o en 
la tradición burlesca castellana de llamar 
“berenjeneros” a los toledanos por usar 
sus “pastos” para cultivarlas. 


Las propiedades sanadoras de las 


berengenas 


Mejora la circulación y baja los niveles 
de colesterol, pues estimula la secreción 
de bilis cuando nuestro higado precisa ayu- 
da para eliminar los ácidos grasos satura- 
dos. Adecuada para tratar la obesidad por 
su muy bajo valor calórico y alto contenido 
en agua. Su contenido vitamínico es bajo 
en el tipo A, B1 y B2 y C. Sin embargo, su 
aporte en minerales como fósforo, hierro, 
sodio y potasio son interesantes. Tiene 
baja cantidad calcio. 


Posee elementos antioxidantes -res- 
ponsables de su amargor- que combaten 
la aparición del cáncer y enfermedades de- 
generativas: antocianina, flavonoide que 
da el color morado a su piel. 


La berengena en la cocina 


La mejor manera de consumirla es asa- 
da al horno o en parrilla, acompañada de 
cebolla y ajo que resaltan su sabor. Combi- 
na muy bien con otras hortalizas: pimien- 
to, tomate, calabacin, patata... en platos 


sigue=»> 


de asados de verduras. Con ellas cocina- 
mos el fino y delicado mutabbal, crema 
arabe similar al hummus. 


Cortada en rodajas longitudinales y li- 
geramente asadas al horno, son la base de 
rollitos rellenos o pasteles de verduras que 
sustituyen a las masas de harina. 


Vaciando su pulpa podemos rellenarlas 
con nuestros ingredientes favoritos (ver- 
duras, carne o pescado) y asarlas al horno. 


Al cortarla se oxida muy rápidamen- 
te, por lo que es conveniente frotarla con 
zumo de limón antes de cocinarla. Si la be- 
renjena es ecológica, no es necesario salar- 
la para que elimine el agua, pues contiene 
mayor cantidad de materia seca. 


Podemos tomarla cocida y triturada en 
crema con yogurt. 


Ya apuntamos más arriba que la be- 
renjena está presente en múltiples crea- 
ciones artísticas. Una de ellas en la mú- 
sica tradicional de Sefarad. Los sefardies 
la consideraban un manjar. 


Aquí os dejamos "Los siete modos de 
guisar la berenjena”, hermosa canción 
para disfrutar de la cocina cantando. 


http://www.youtube.com/ 
watch?v=VcoVjMgjjgw 
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El arcoiris de la buena alimentación 


La buena escuela nutricionista reco- 
mienda combinar en las comidas cuan- 
to más colores mejor. Frutas y verduras 
de colores diversos aportan variedad 
de nutrientes. Cada color indica una 
composición distinta de los fitoquimi- 
cos presentes y de los micronutrientes 
con poder antioxidante capaces de for- 
talecer el sistema inmune y frenar las 
enfermedades. 


DURA. . 


Ciruela, moras, pasas, 
higos y uvas. 


Berenjenas y espárragos 
morados 


FRUTAS Y VERDURAS 
Plátano, durazno, pera. 


Coliflor, ajo, champiñones, 
jengibre, cebolla 


BENEFICIOS 


Corteza, arandano, 
Irambuesas, mañzaná 


La adaptación natural de cada 
especie vegetal ha desarrollado 
protectores específicos contra 
infecciones por hongos, virus y 
bacterias que nos trasladan cuan- 
do nos los comemos, pero, en los 
cultivos industriales, estas defen- 
sas se debilitan o desaparecen. 


BENEFICIOS 


enantioxidante 


BENEFICIOS A 


Disminuye el EY de 
cáncer y ayuda a la salud 
de tu corazón 


BENEFICIOS 


ROJO 


Frutas: pomelo, cereza, fresa, 
frambuesa, granada y manzana, cirue- 
la y uva roja. Hortalizas: tomate, san- 
día y pimiento rojo. 


Abundantes en licopeno y antociani- 
nas. Refuerzan la memoria y protegen 
de quemaduras del sol, previenen el 
cáncer de aparato digestivo y próstata y 
otras enfermedades de las vías urinarias 
y cardiovasculares. 


Frutas: albaricoque, melocotón, níspe- 
ro, piña, papaya, limón, naranja, manda- 
rina. Hortalizas: maíz, melón, zanahoria, 
batata y calabaza. 


Ricos en carotenoides, flavonoi- 
des, vitamina C, potasio y ácido fólico. 
Los primeros son los precursores de la 
vitamina A que participa en la síntesis 
hormonal, en la diferenciación y creci- 
miento celular y en la respuesta inmune. 
Ayudan a mantener la vista. Fortalecen 
corazón y sistema inmune. Evitan las le- 
siones en la piel. Los flavonoides com- 
plementan a los carotenoides por sus 
propiedades antivíricas, antiinflamato- 
rias, antihistamínicas y antioxidantes. 
La vitamina C nos ayuda a mantener las 
defensas. La combinación de carotenoi- 
des, flavonoides y vitamina C constituye 
una protección natural frente al cáncer, 
en particular el de pulmón. 


VERDE 


Frutas: aguacate, kiwi, uva verde, 
manzana verde. Hortalizas: acelga, 
espinaca, alcachofa, brécol, guisan- 
tes, calabacín, col, espárrago verde, 
lechuga, achicoria, berros, rúcula, co- 
lirrábano, apio. 
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Ricos en clorofila, luteína, zeaxanti- 
na, glucosinolatos, relacionados con la 
reducción de algunos tipos de cáncer del 
pulmón, estómago, colon y recto. Las 
hojas verdes tienen hierro, ácido fólico, 
vitamina C y nutrientes que fortalecen 
ojos, huesos, dientes, sistema cardio- 
vascular y sistema inmune. Si el color es 
verde claro combinado con amarillo le 
añaden carotenoides. Si al color verde se 
añade un cierto sabor amargo, aumenta 
su poder antioxidante. 


AZUL - VIOLETA 


Frutas: arándano, zarzamora, ciruela, 
higo y uva negra. Hortalizas: berenjena, 
lombarda, rabanito, remolacha. 


Aumentan la proporción de antioxi- 
dantes, especialmente antocianinas y 
compuestos fenólicos presentes tam- 
bién en los vegetales rojos. Ayudan a 
combatir: envejecimiento, algunos ti- 
pos de cáncer, arterioesclerosis e infla- 
maciones. Mantienen la salud del tracto 
urinario y preservan la memoria. 


BLANCO (Integracion 


con todos los colores) 


Frutas: chirimoya, plátano, melón 
(parte blanca) y pera. Hortalizas: cebo- 
lla, cebollino, cebolleta, puerro, ajo, co- 
liflor, endibia, nabo y champiñón. 


Ricos en alicina —potente antioxi- 
dante- y potasio. Ayudan a disminuir los 
niveles de colesterol en sangre y la pre- 


sión arterial. Previenen las enfermeda- 
des cardiovasculares y la diabetes tipo 
ll asociada a envejecimiento y obesidad. 
Protegen frente a algunos tipos de cán- 
cer (estómago y colon). 


Incorpora el arcoiris vegetal a tu dieta 


La combinación de distintos colores 
hace más apetecible un plato y es más 
divertido de preparar y comer. No hace 
falta incluir todos los colores en cada co- 
mida. Lo importante es que, durante la 
semana, comamos frutas y verduras de 
color rojo, amarillo-naranja, verde, vio- 
leta y blanco. Para aprovechar todo su 
potencial es mejor consumirlas recién 
recolectadas y crudas o -en su defecto- 
cocinadas a poca temperatura (por de- 
bajo de 70%) y durante el menor tiempo 
posible. De mejor a peor cocinado: va- 
por, plancha, cocido, horneado, cocido a 
presión, frito y microondas. 


El verano es la mejor temporada por la 
abundancia y diversidad de frutas y ver- 
duras que nos brindan la naturaleza y el 
trabajo de l(9s agricultor(Bs. 


Haz una lista de frutas y hortalizas de 
temporada que contenga rojo, naranja, 
amarillo, verde, violeta y blanco para or- 
ganizar los menús de la semana. Observa 
los colores que tienes y los que faltan. 


Ven a "La Garbancita” con l(Ws 
niñÑts para que te ayuden a reconocer 
y seleccionar frutas y hortalizas por sus 
colores. Se sienten útiles, se divierten y 
aprenden el significado de su cromatis- 
mo. Evita las bandejas plastificadas. Tus 
sentidos notarán la diferencia en sabor y 
olor. Tu cuerpo, en salud. 


En verano hay más tiempo. Prepara la 
comida con l(As niñ(Os. Sobre todo, las 
inagotables ensaladas. Si participan, ten- 
drán más ganas de comerlo. 


Cuéntanos aué tal ha 
ido la experiencia... 


Julia Jara 


Fuente de la imagen: http://tipsparaunaalimentacioncorrectaysana.blogspot.com.es/2013/07/por-que-consumir-5-frutas-y-verduras-x.html. T 
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La leche que no tomo (1? parte). 


Nutrientes de la leche en la nutrición 


humana 


La leche es el producto integral 
del ordeño total e ininterrumpido 
en condiciones de higiene, que da 
la vaca lechera u otros mamíferos 
como la cabra o la oveja, en buen 
estado de salud y alimentación y 
sin ningún tipo de aditivo. En este 
artículo nos vamos a ocupar de la 
leche de vaca y de sus aspectos 
menos conocidos. 


Aporte nutricional de la leche 
(por litro). 
Calorías 
Agua 
Carbohidratos 
Proteínas 
Grasas 


59 a 65 kcal 
87% al 89% 
4.8a5 gr. 
3a3.1 gr 
3a3.1gr 


Azufre 
Calcio 
Cobre 
Cloro 


30 mg 
125 mg 
0.03 mg 
105 mg 
90 mg 


Fósforo 


En cuanto a las vitaminas, la leche 
contiene, tanto del tipo hidrosolubles 
como liposolubles, aunque en can- 
tidades que no representan un gran 
aporte. Entre las vitaminas que más 
se destacan están la riboflavina y la 
vitamina A. 


Existe mucha controversia con respec- 
to al consumo de leche y lácteos. Esta con- 
troversia procede del campo de la inves- 
tigación y la medicina. Algunos estudios 
demuestran que la leche no es un alimento 
que el ser humano digiera con facilidad. 
Otros, justifican la tendencia de algunos 
profesionales de la salud, la publicidad y 
las industrias lácteas a recomendarnos 
el consumo indiscriminado de leche y sus 
derivados. Esta última opinión es consen- 
suada por la gran mayoría de la población. 
Sin embargo, aumentan los problemas de 
salud relacionados con la leche de vaca. 
Puede ser que estos problemas se vean 
agravados por el maltrato que reciben los 
animales cuando se les exige más y más 
producción de leche y por las condiciones 
en las que viven. Pero, sea cual sea su pro- 
cedencia -ecológica o no- nuestro cuerpo 
no está diseñado para tomar otra leche 
que la materna. La leche de vaca tiene sus 
inconvenientes: no es el alimento perfecto 
(excepto para el ternero que la toma di- 
rectamente de su madre), no es necesaria 
para nuestro bienestar y, en algunos casos, 
está totalmente contraindicada. 


Siempre hemos considerado la leche 
como un alimento imprescindible en 
nuestra dieta. Hemos crecido con ella 
y con la insistencia de nuestras madres 
en que debíamos tomar “mucha leche” 
para crecer más. Entre nuestros pue- 
blos de raza caucásica, ganaderos desde 
hace prácticamente 10.000 años, esto es 
así. De hecho, es el alimento más con- 
sumido en España y en otros muchos 
lugares de nuestra cultura occidental. 
Sin embargo, en otras poblaciones se da 
un consumo de leche muy pequeño. En 
Oceanía se empezó a consumir en 1788 
con la llegada de los ingleses y en Amé- 
rica en 1492. En Asia y África Central 
no se consumen lácteos y -por su poca 
adaptación a este alimento- son intole- 
rantes al mismo. Nosotros estamos me- 

jor adaptados porque hace tiempo que la 
consumimos, aunque esta adaptación es 
parcial porque es muy difícil de digerir. 
Hay personas a las que les gusta mucho, 
también hay muchas alergias e intoleran- 
cias a este alimento tan poco afín a nues- 
tra fisiología. El 85% de la población de 
nuestra raza tiene Una adaptación gené- 
tica a los efectos inmediatos del consu- 
mo de leche, pero la adaptación a largo 
plazo está comprometida por la cantidad 
de problemas de salud que se relacionan 
con su consumo masivo y continuado. 


No existe en el mundo natural nin- 
gún animal que tome la leche de las 
ubres de otro mamífero. Cada leche 
está diseñada para alimentar a las 
crías de esa especie. Todos los anima- 
les dejan de mamar cuando se termina 
su periodo de cría y no lo hacen más. 
Sólo nosotros creemos que necesita- 
mos tomar lácteos durante toda la vida 
y utilizamos para ello a un animal muy 
grande en tamaño y proporciones cuya 
leche es completamente diferente a 
nuestra leche materna 
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Como podemos ver en el cuadro "apor- 
te nutricional de la leche” está compuesto 
por agua, proteinas, azucares, vitaminas, 
minerales y grasas en las proporciones 
necesarias para que la cría respectiva siga 
un proceso normal de crecimiento. Un ter- 
nero duplica su peso a los cuarenta días de 
nacimiento y un bebé humano cuando ha 
cumplido los seis meses de vida. Tanto la 
leche de vaca como la materna tienen dos 
proteínas predominantes, la albúmina y la 
caseína. Pero la composición de la leche 
de vaca es de muy poca albúmina y mucha 
caseína. La leche materna humana tiene 
un porcentaje muy pequeño de caseína y 
muy grande de albúmina. Además, la ca- 
seína y la albúmina de ambas son diferen- 
tes. La leche materna tiene beta caseína y 
alfa albúmina y la leche de vaca tiene alfa 
caseína y beta albúmina. Por tanto, cuan- 
do tomamos leche de vaca, el organismo 
reacciona frente al ingreso de una proteina 
(antígeno) que desconoce, lo que acarrea 
una respuesta inmunológica. Cuando la in- 
gesta de leche es esporádica no pasa nada. 
Pero, cuando tomamos leche de manera 
habitual, esta exposición a antígenos ali- 
mentarios trae consigo un debilitamiento 
del sistema inmune. Una de las tareas del 
intestino es evitar el paso de todos estos 


antígenos a la sangre para lo cual la mu- 
cosa intestinal genera anticuerpos. Como 
la demanda de anticuerpos es enorme, el 
intestino no puede hacerse cargo de todos 
ellos, lo que provoca respuestas alérgicas 
de todo tipo y otros problemas. 


¿Qué ocurre cuando, lejos de nuestro 
periodo de lactantes, consumimos leche 
de vaca? O ¿Qué les ocurre a los niños 
cuando toman leche de vaca? Lo primero, 
que no somos capaces de digerir la alfa ca- 
seina. Por un lado, la leche neutraliza los 
acidos del estómago necesarios para dige- 


A 
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rir las proteínas. Por otro, la enzima renina 
que sirve para romper las proteínas de la 
leche se pierde con la edad, esto hace que 
se queden péptidos (moléculas grandes) 
sin digerir, que acaban siendo expulsadas. 
Para que eso ocurra el intestino se hace 
permeable y todas estas moléculas gran- 
des salen hacia el torrente sanguíneo. El 
sindrome del intestino permeable es muy 
común en el mundo occidental. Tiene mu- 
cho que ver con la ingestión de alimentos 
proteicos que no son fisiológicos y, por su- 
puesto, con la mala dieta en general. 


Si la mucosa intestinal es excesiva- 
mente permeable y las moléculas extra- 
ñas no son neutralizadas, el hígado tiene 
que desactivarlas. Pero, si el higado está 
sobrecargado pasan al bazo y si la acti- 
vidad de ambos se hace insuficiente, se 
depositan en la pared de los capilares y en 
el líquido extracelular para ser expulsados 
por la orina, lo que sobrecarga los riñones, 
quedando expuestos a diferentes proble- 
mas de salud. 


El mayor problema de la proteína 
láctea es su poder alergénico. Cuando la 
vaca acaba de ser ordeñada, la leche es 
un fluido aséptico pero, al poco tiempo, 
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se convierte en un cultivo de bacterias, vi- 
rus y microorganismos, lo que obliga a so- 
meterla a procesos de pasteurización, ho- 
mogenización, esterilización o UHT que 
matan a toda esta población microbiana, 
pero no la eliminan de la leche. Las bacte- 
rias muertas permanecen en ella y deben 
ser neutralizadas por nuestro sistema in- 
mune. Con los procesos de calentamiento 
y enfriamiento brusco, se destruyen enzi- 
mas y nutrientes, lo que empeora aún más 
su calidad alimenticia. 


La caseína, proteína más abundante 
en la leche de vaca, es la más antigénica, 
y sólo es digerible en un 40%, lo que fa- 
vorece gases, estreñimiento y permeabi- 
lidad intestinal. Como parte de esta mo- 
lécula no se digiere, las grandes cadenas 
de caseína no desdoblada actúan como 
pegamento que se deposita en las pare- 
des intestinales, dificultando la absorción 
de nutrientes y generando fatiga crónica 
e inflamación intestinal. Por otro lado, los 
fragmentos más pequeños atraviesan las 


paredes del intestino y una vez en el flujo 
sanguineo producen asma, sinusitis, aler- 
gias, artritis, diabetes, nefrosis, infeccio- 
nes, incremento de mucosidad y estruc- 
turas densas en el aparato reproductor 
femenino...Varios científicos afirman que 
la causa principal de alergias alimentarias 
en el mundo es la leche de vaca. 


La lactosa es el azúcar de la leche. Está 
compuesta por glucosa y galactosa y es 
producida Únicamente porlas células de las 
glándulas mamarias. Este disacárido debe 
ser descompuesto en monosacáridos (glu- 
cosa y galactosa) para ser absorbido desde 
el tracto intestinal hacia el torrente san- 
guíneo. Esta acción es llevada a cabo por 
una enzima, la lactasa, que disminuye con 
la edad. Hoy se sabe que la mayoría de las 
personas con más de cuatro años de edad 
presentan intolerancia a la lactosa y desde 
el año y medio a los cuatro años se pierde 
casi toda la efectividad de la lactasa. Si la 
cantidad de lactosa presente en la dieta 
excede la capacidad de la lactasa produ- 


cida por el intestino, la lactosa queda sin 
digerir y prosigue hacia el intestino grue- 
so. Allí, por un lado, las bacterias actúan 
sobre ella fermentándola y produciendo 
un gas, el dióxido de carbono, y un ácido, 
el ácido láctico. Por otro lado, las molécu- 
las de lactosa provocan también un flujo 
de agua hacia el intestino. La presencia 
de gas y agua en el colon ocasiona dolor 
abdominal, hinchazón, eructos, flatulen- 
cia y calambres e, incluso, puede producir 
diarrea. Y no es que la leche no presente 
beneficios nutricionales sino que estos se 
pierden cuando un individuo con lactasa 
deficiente toma leche. Los yogures y los 
quesos son más fáciles de digerir porque, 
en la fermentación, parte de la lactosa se 
descompone en azúcares simples. Hay in- 
dividuos que pueden digerir bien la lacto- 
sa. Sin embargo, aunque se conserve esta 
capacidad, se está expuesto al efecto de la 
galactosa resultante, que se ha asociado 
con el incremento del riesgo de cataratas 
(Dr Simoons) y cáncer de ovario e infertili- 
dad...(Dr. Daniel Cramer —Harvard). 
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La leche humana contiene un 45% de 
lípidos de los cuales un 55% son ácidos 
grasos poliinsaturados y el resto ácidos 
grasos saturados y, sobre todo, tiene áci- 
do linoleico un potente antiinflamatorio. 
Sin embargo, en la leche de vaca, las pro- 
porciones cambian a un 70% de saturados 
y un 30% de poliinsaturados, estructura 
que favorece la inflamación. Además, ese 
30% de poliinsaturados pierde sus pro- 
piedades con el calor de los procesados 
industriales y ya no pueden ser precur- 
sores de sustancias antiinflamatorias. La 
pasteurización y la homogenización pro- 
vocan que las grasas saturadas, así como 
el colesterol, atraviesen las paredes intes- 
tinales y aumenten su proporción en san- 
gre, empeorando la calidad de las arterias 
al deteriorar su recubrimiento interno. 
Por este motivo, en algunos países se ha 
retirado la leche de la lista de alimentos 
recomendados para la dieta. 


Existen otras conexiones entre el con- 
sumo de leche y las enfermedades coro- 
narias pero, no debido a las grasas o el co- 
lesterol sino a la lactosa que es convertida 
en galactosa por el organismo (Dr. David 
Gordon "Milk and Mortality y Dr. Segall y 
colaboradores) o a un componente enzi- 
mático de la leche, la xantino- oxidasa. Se 
cree que las proteínas de la leche pueden 
tener que ver con los mismos problemas 
coronarios. La comunidad científica está 
más o menos de acuerdo en que las gra- 
sas de la dieta actual (grasas trans) y el 
colesterol, tan disponibles y abundantes 
en los lácteos, son un factor fundamen- 
tal para el desarrollo de estas patologías. 
Tanto adultos como niños consumen una 
gran cantidad de lácteos siendo las grasas 
presentes en ellos muy nocivas. Podría- 


mos pensar que esto no tiene importan- 
cia puesto que la mayoría de la población 
toma leche desnatada (0.18% de grasa) 
o semidesnatada (0.52% ). Pero aquí sur- 
gen otros problemas: 1.- al retirar las gra- 
sas, la proporción proteica y de azucares 
correspondiente se incrementa y, como 
hemos visto, tanto la proteínas como los 
azucares de la leche de vaca se digieren 
muy mal; 2.- con los procesos que se si- 
guen para retirar las grasas de la leche, se 
pierden más nutrientes y vitaminas; 3.- se 
consumen productos lácteos que contie- 
nen mucha grasa: natillas, flanes, yogu- 
res, mantequillas, quesos...así que lo que 
quitas, lo acabas poniendo porque la gra- 
sa que se retira de la leche es la misma que 
se utiliza para elaborar estos productos. 


Tanto las proteínas, como las grasas o 
los azucares de la leche se han relaciona- 
do de igual manera con el aumento en la 
incidencia del cáncer. Se ha comprobado 
que el consumo de productos lácteos in- 
crementa las concentraciones en sangre 
del factor de crecimiento 1 de tipo insu- 
línico (IGF-1). Esta hormona es el factor 
de crecimiento que, unido a las proteí- 
nas, promueve el crecimiento natural 
en los terneros, pero su exceso es muy 
perjudicial para el ser humano ya que po- 
see propiedades mitogénicas sobre las 
células epiteliales. Diversos estudios han 
mostrado una fuerte asociación entre la 
IFG-1 y el riesgo de cáncer, especialmen- 
te de mama, próstata y ovario. Los inves- 
tigadores afirman que los estrógenos de 
la leche pueden estimular la secreción de 
IFG-1 y dar lugar a un crecimiento tumo- 
ral indirecto a largo plazo. De hecho, el 
clásico quimioterápico en el cáncer de 
mama (Tamoxifen) es usado para contro- 


lar la IFG-1.. Sería por tanto de gran ayu- 
da desaconsejar la leche y los lácteos a 
pacientes con estos problemas de salud. 
La doctora Jane Plant en su libro “Tu vida 
en tus manos” explica su recuperación de 
un cáncer primario de mama con metás- 
tasis y recidivas , simplemente cambian- 
do su dieta y excluyendo completamente 
los lácteos. Hay muchos estudios que 
evidencian el efecto beneficioso de los 
cambios de hábitos alimenticios para la 
recuperación de la salud. 
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Continuará en Tachai 46 “La 
leche que no tomo. El mito del 
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El desorden alimentario de primera hora de la 


dl 


- Buenos días! ¿Qué tal estamos hoy? Venga, contínuamos 
con las fracciones. ¿Quién ha logrado resolver el enigma de la 
partición de la tarta de zanahorias? 


- ¡Yo! ¡Yo!... (Exponen sus hallazgos, analizamos aciertos y 
errores) 


- Estupendo. ¿Quién no lo ha resuelto? Violeta, Víoleeeeta... 
¿Dónde estás? 


- Eh, ah... no, profe no lo he hecho. Ayer dormí ca mi tía y se 
me olvidó la cartera. Mi madre estaba currando. 


- Ajá, pero ¿has comprendido el enigma? Tienes cara de sue- 
ño. ¿A qué hora te acostaste? ¿Has desayunado bien? 


- Psss, Un poco sí entiendo lo de la tarta... Jo! Profe, qué 
más se te da saber sí he dormío y comío... Bueno, a las 12, yo 
y mis primos tomamos el bocata viendo la tele, y no he desa- 
yunao porque no como por las mañanas, jo! ya te lo he dicho 
montón de veces... 


La clase interviene. 


- ¡Hala! Violeta, ¡¿No desayunas?! (...) te dolerá el estó- 
mago. (...) Pues yo tampoco desayuno y no me pasa na (...) 
sí, porque tú lo digas, el otro día en el gimnasio te dolía la 
cabeza (...) Yo sí que desayuno, profe. ¿Qué tomas? Un vaso 
medio de colacao y medio de leche, las galletas no me gus- 
tan (...) Mi madre me da fruta y está buena (...) Lo que está 
rica es la cocacola o la fanta (...) ¡¿eso bebes por la maña- 
na?! Sí, con magdalenas. ¡Qué asco! (...) Tú sí que eres as- 
queroso con tus frutitas (...) Los brick de zumos están ricos 
(...) Por la mañana es que a mí no me entra nada (...) A mí 
tampoco. En el recreo me zampo el bocata (...) y un cacho 
para la Violeta, ¿verdad? 


La educación física 
Dos alumnos y una alumna han suspendido esta asignatura 
en el primer trimestre. Cada uno por causas diferentes, pero los 


chicos tienen sobrepeso y la chica obesidad. Los tres son gitanos. 


- Pero criatura, ¡qué es lo que te has traído para el recreo! 
itiTres bollos y una cocacola!!! 


- Es lo que me pone mi madre y a mí me gusta. (La maestra 
señala una pirámide de alimentos) Ja! Paya, que pesada te pones 
con esa pirámide de la pared. 


- Sí, soy una pesada, pero tú pesas ahora más que yo. Chico, 
que tienes once años... Cuando llegues al instituto, ¿cuánto vas 
a pesar? 


- Me da igual, mís padres son gordos y yo también soy gordo. 
Ah! Y la profe de educación física me tiene manía, por eso me ha 
suspendido. 


- ¿No será porque ni intentas hacer los ejercicios? 
- Pos será. 
Un día normal sín alimento 


Oscar está en pleno crecimiento y entrando en la edad del 
pavo. Desde hace un mes le veo cada vez más delgado. Se ca- 
brea con todo y con tod(Ds por cualquier nimiedad y pierde los 
nervios. No está centrado en la tarea, pasa de todo. Sé que la 
madre lo está pasando mal, últimamente me da esquinazo y no 
quiere hablar conmigo. Hoy Oscar ha tenido una explosión de ira 
incontenible. 
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- Oscar, por favor, ¿quieres abrir el cuaderno y ponerte con la 
tarea? Chico, ¿qué es lo que te pasa? 


- Nada. (Con rabia) A tí te importa una mierda lo que me pase. 
Estoy hasta los huevos del cuaderno, los libros y su puta madre. 
¿Qué? (desafiante) Ahora, como siempre, me vas a echar la char- 
la y no te la aguanto, mierda, ¡déjame en paz! Me mandas al 
despacho de la Directora y punto. 


El murmullo habitual del grupo cuando trabaja se transforma 
en un silencio espeso y tenso. Las tareas se interrumpen. Nadie 
se atreve a abrir la boca, expectantes frente a lo que vendrá des- 
pués. 


- Oscar, (con aplomo y cariño) sí me importa y nos importa a 
todos lo que te ocurre porque te está haciendo sufrir. Hablar no 
es echar la charla y no te vas a ir al despacho de la Directora. 


Se levanta, coge el borde de la mesa, sus ojos inyectados en 
odío y lágrimas vergonzosas por salir. Pega un empujón a la mesa 
que sale despedida hacía delante, la silla hacia atrás. Nos apar- 
tamos para que el mobiliario no nos caiga encima. Recoge la mo- 
chila del suelo y la lanza contra la puerta. Con la preciosa com- 
plicidad de las miradas infantiles, cuatro de sus compañer(Ds 
salen como resortes para calmarle. 


- Venga tío, tranqui. Tú, vamos, coloca la mesa y la silla. (...) 
Yo recojo los libros (...) Toma Oscar, tu mochila. Profe, déjame 
que hable con Oscar fuera de la clase, porfa, porfa... De acuer- 
do, Víctor. Continuamos con la clase. 


Al cabo de un buen rato entran los dos. Se sientan. Oscar abre 
su cuaderno, coge el boli e intenta escribir. Se deja ayudar para 
retomar el trabajo, pero ya es hora del recreo. Víctor se hace el 
remolón y sale conmigo el último. 


- Profe, es que el Oscar está fatal, su vieja es que no le pone 
bocata para el recreo, bueno, que el Oscar no tiene para comer, 
vaya. Pero nosotros le damos de los nuestros en el recreo y para 
su casa, profe, anda, no te cabrees. 


El curso pasado, Oscar y 7 alumn(Os más tenían beca de co- 
medor. Este curso se las han denegado. Sólo dos comen ahora 
en el Colegío. Pese a mí insistencia de liberar partida presupues- 
taria del Centro para ayudas de comedor, la prioridad ha sido 
renovar y comprar recursos para las "Nuevas Tecnologías de la 
Comunicación y la Información”. 


La hora del recreo 


El profesorado que no vigila patio está en el comedor toman- 
do el desayuno que preparan las cocineras de la nueva contrata. 
De repente se abre la puerta y entra Malik, de seís años, como 
una exhalación hasta la mesa. 


- Profe, dame algo que tengo hambre. No he desayunado. 


Silencio y quietud. Dos maestras reaccionan. La que está 
más cerca le ofrece tres unidades de bollería industrial. 


- Que no quiero eso, quiero fruta, venga, dame fruta... ¡Na- 
ranjas! 


Me encuentro a Malik, junto a una decena de niñas y niños, 
jugando a las puertas cerradas de un lugar de culto evangelista. 
Son las tres y cuarto de la tarde. Sus familiares, de procedencia 
africana y de América del sur, están haciendo una fila que da 
vuelta a la manzana. 


- ¡Hola profe! (me abraza) vamos por comida. ¿Tú vienes aquí? 


Las familias 
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A [(Os más peques del Colegio los recogen dentro del recinto 
escolar las madres, padres o adult(Ws que estén a su cargo. Es 
el momento que aprovechan las maestras para entablar conver- 
saciones sobre lo ocurrido en el día, informar y preguntar sobre 
algún asunto escolar. 


-Hola Paco, aquí está tu hijo. Pablo, ven aquí. Hoy no se ha 
portado muy bien. Se ha peleado con su amiga Marga, pero lue- 
go han hecho las paces. 


-Hola Maestra, pero no le ha hecho daño, ¿no? 


- No, no ha llegado la cosa a mayores. Por cierto, hoy no ha 
traído nada para el desayuno de clase, (la maestra sabe que no 
es sólo hoy) le he preguntado qué ha desayunado en casa y me 
ha dicho que agua. 


- (Silencio) 
- Ya sabes, los peques responden lo primero que les viene a 


la cabeza. Es que, algunas veces, le noto decaído, otras un poco 
nervioso. 


- (Silencio) 


- Bueno, no quiero entretenerte, ahora estamos con el pro- 
yecto de los alimentos y vamos a hacer cada día un desayuno 
especial que vamos a poner en común. Aquí tienes escrito lo que 
tocará traer cada día. Espero que podáis colaborar. 

- (Silencio) 


- Y sí no podéis, con confianza ya me dices. 


- Gracias maestra, hasta mañana. 


Bibliografía 


Datos del hambre (FAO) 
http://es wfp.org/hambre/datos-del-hambre 
Cuadernos de campo con observaciones participantes 


y no participantes de los cursos 2012/13 y 2013/14 en cen- 
tros de Educación Primaria de la Comunidad de Madrid. 


Menos sal es más salud 


En España mueren más de 65.000 
personas al año por enfermedad corona- 
ria y por ictus cerebrales. Otras muchas 
no mueren, pero sufren secuelas gravísi- 
mas de por vida. 


El 45 % de los infartos de miocardio y 
el 50 % de los ictus cerebrales se deben 
a la hipertensión arterial. 


La principal causa de hipertensión 
arterial es el consumo EXCESIVO de 
sal. A partir de los 4o años, los infar- 
tos y los ictus suponen más del 10 % de 
las muertes en España. A partir de los 
70 años, más del 17 %.La mitad de los 
ictus producidos en España cada año 
están relacionados con el consumo ex- 
cesivo de sal. 


La sal (cloruro sódico) es necesaria, y 
no debe suprimirse de la dieta, pero tam- 
poco debe ser consumida en exceso.La 
Organización Mundial de la Salud reco- 
mienda una ingesta máxima diaria de 5 
gr. de sal. En España se consumen casi 10 
gr. diarios, el doble. 


EL 70 % DE LA SAL QUE TOMAMOS 
SE ENCUENTRA EN LOS ALIMENTOS 
PROCESADOS INDUSTRIALMENTE. 


¿Cómo consumir menos sal? 


El control del consumo de sal forma 
parte de una alimentación saludable. 


Lee las etiquetas de los alimentos que 
compras y escoge los que contienen me- 
nos sal. En las etiquetas, la sal suele venir 
expresada en gramos (gr.) o en “gramos 
de sodio”; en ese caso, para hallar el con- 
tenido en sal hay que multiplicar los gra- 
mos de sodio por 2,5. 


En los restaurantes puedes pedir que la 
comida sea preparada con poca sal. 


Añade menos sal a la comida al coci- 
narla o condimentarla. Si lo haces gradual- 
mente, no notarás la diferencia. 


CONSUMO DIARIO 
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LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE 
LA SALUD (OMS) RECOMIENDA UN 
CONSUMO MÁXIMO DE 5Gr. DESAL. 


EN ESPAÑA SE CONSUMEN CASI 
10 Gr. DIARIOS. 


FSALUD 


NO PIERDAS 


LA REFERENG TA 
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Calidad de la dieta e indicadores de salud en 


escolares 


Este estudio, realizado desde la Universidad Autóno- 
ma de Madrid, pretende -mediante la medición del índice 
KidMed- aportar evidencias científicas sobre los distintos 
efectos en la salud infantil de la alimentación convencio- 
nal y ecológica. Para ello se comparan dos grupos de es- 
colares, uno de alimentación convencional y otro de ali- 


mentación ecológica. La muestra se compone de 65 niños 
y niñas, 15 pertenecientes a familias que participan la coo- 
perativa la Garbancita Ecológica (LGE) y 50 del Centro de 
Educación Infantil y Primaria Joaquín Costa (CEIP). Este 
Trabajo de Fin de Grado es un estudio piloto que desarro- 
lla una metodología para ser utilizada en futuros trabajos. 


El primer paso fue una entrevista 
als niñOs, recogiendo sus medi- 
das antropométricas y fisiológicas 
(peso, altura, altura sentado, perí- 
metro de cintura, pliegues de grasa, 
tensión arterial, etc.), indicadores de 
obesidad y de riesgo cardiovascular, 
actividad física e información sobre 
el consumo alimentario de cada uno 
con apoyo de menús de colegios y 
material didáctico para que los ni- 
ños y niñas no tuvieran problemas 
con las cantidades de los alimentos 
(gramos). También se entrevistó a 
las madres y/o los padres, sobre con- 
sumo de tabaco, nivel de estudios, 
consumo de alimentos, número de 
comidas diarias. Se les midió peso y 
altura y se recogió información de las 
Cartillas de Salud de sus hij(Ws. 


BMI-for-age BOYS 


1] Datos demográficos: 


El 75% de padres y madres tienen estudios 
superiores. No se observan diferencias sig- 
nificativas en el nivel de estudios de las ma- 
dres y de los padres entre ambos grupos. 


E indicadores de obesidad: 


a) Variables antropométricas indicadoras 
de obesidad en el grupo 3 (9 a 12 años): 
índice cintura talla (ICT), indice de masa 
corporal (IMC), % masa grasa (4MG). 


No se observan diferencias estadística- 
mente significativas en cuanto a los indi- 
cadores de obesidad entre ambos grupos. 
Con objeto de conocer el estado nutricio- 
nal de los niños y niñas con respecto a los 
valores recomendados, se calcularon los 
valores de la mediana de IMC por edad y 
sexo y se representaron sobre las curvas 
estándar para el IMC publicadas por la 
OMS en 2007. 
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b) IMC (índice de masa corporal) en niños. 


La línea verde central representa el 
percentil 50 estándar para cada edad en 
niñtBs. En este gráfico, los puntos verdes 
representan la muestra de LGE y en rojo 
del CEIP a diferentes edades. 
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Los niños de la LGE se ajustan mejor a 
la curva del percentil 50, a excepción del 
grupo de edad de g años. En cambio los 
niños con una edad comprendida entre g 
y 11 años del CEIP están por encima de los 
valores de la OMS. Sólo el grupo de edad 
de 12 años queda muy por debajo. 


c) IMC en niñas. 


En el grupo de niñas de LGE presentan 
un IMC ajustado al percentil 50. Únicamen- 
te las niñas del grupo de 10 años están li- 
geramente por encima. En el caso de las 
niñas del CEIP, la muestra entre g y 11 años 
está por encima del percentil 50, quedando 
por debajo las niñas del grupo de 12 años. 


[3 | Perfil calórico 


El perfil calórico recomendado está 
formado por: hidratos de carbono (HC), 
lípidos (L) y proteínas (P). Los HC deben 
constituir el aporte proteico mayoritario 
de la dieta (50-55%). Dietas bajas en HC 
facilitan la oxidación de ácidos grasos con 
la consiguiente producción de cuerpo ce- 
tónicos, y proteínas, pudiendo interferir 
el crecimiento. Los L constituyen el 30% y 
finalmente las P deben constituir el menor 
aporte (10-15%). 


En el porcentaje de energía procedente 
de P no se encuentran diferencias estadís- 
ticamente significativas entre ambos gru- 
pos, aunque no se pudo conocer la proce- 
dencia de las proteínas (de origen animal 
o vegetal). Probablemente en LGE sea 
mayor el aporte de proteínas de origen ve- 
getal. El porcentaje de energía procedente 
de HC y P se ajusta mejor en LGE que en el 
CEIP a los recomendados. 


En resumen, la composición energética 
de la alimentación diaria de LGE presenta 
valores más cercanos a los recomendados 
y menor prevalencia de obesidad. 


Perfil lipídico 


Dentro de las grasas, el perfil recomen- 
dado de los ácidos grasos se distribuirán en 
acidos grasos monoinsaturados AGM (15- 
20%), ácidos grasos poliinsaturados AGP 
(7-8%) y en ácidos grasos saturados AGS 
(7-8% de la energía). 


Se observaron diferencias estadística- 
mente significativas en el porcentaje de 
AGM, siendo mayor en el CEIP. Aunque en 
ambas muestras es alto, probablemente 
debido al consumo extendido en la pobla- 
ción española del aceite de oliva como grasa 
culinaria (Mataix et al, 2006). Pero se marca 
la diferencia, siendo más alto en el CEIP pro- 
bablemente debido a la dieta más vegetal 
de LGE. En los AGP también se encontraron 
diferencias significativas, siendo mayor su 
proporción en LGE. 


Otros indicadores de la dieta 


La calidad de la grasa, cuyo valor reco- 
mendado debería ser superior a 2,9 (Mataix, 
2006), es inferior al recomendado en ambos 
grupos. La cantidad de colesterol consumi- 
do al día también supera los valores reco- 
mendados (<100mg) en los dos grupos. 


Por último, el consumo de fibra de LGE 
se acerca más al mínimo recomendado 
(259/día) (Mataix et al, 2006). Se ha com- 
probado que la fibra dietética tiene efecto 
saciante y estimula el peristaltismo intes- 
tinal: reduce el tiempo de exposición en el 


intestino al efecto de sustancias tóxicas y 
carcinogénicas. La fibra es un factor de 
protección en la aparición de la obesidad 
y otros factores de riesgo cardiovascular y 
de cáncer. (Mataix et al, 2006). 


No se pueden obviar las limitaciones 
con las que cuenta este estudio: tiempo 
limitado en la recogida de datos en LGE y 
muestra pequeña y heterogénea en cuanto 
aedad. 


En ambos grupos se observa -en pro- 
porciones distintas- el modelo globalizado 
de alimentación de los países ricos. Pero 
los indicadores de salud y perfil calórico 
son mejores en la muestra de La Garban- 
cita Ecológica. Existe una tendencia hacia 
mejores patrones dietéticos en los consu- 
midores de alimentos ecológicos. Poco a 
poco se van acumulando evidencias sobre 
la mejor calidad nutricional de alimentos 
ecológicos. Existen indicios de una menor 
exposición a pesticidas y a bacterias resis- 
tentes a los antibióticos en los consumido- 
res de alimentos ecológicos. 


Hay escasez de estudios comparativos 
sobre alimentación ecológica y convencio- 
nal, sobre todo en población infantil. Inves- 
tigamos con metodologías heterogéneas 
y, en ocasiones, resultados contradicto- 
rios. Es necesario desarrollar proyectos de 
investigación en este campo. 


Laura Lax 
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¿Aceite de oliva refinado? no, gracias 


Para fomentar el consumo de aceites de oliva de in- 
ferior calidad, la industria oleícola nos ha hecho creer 
que aceite de oliva refinado significa “más fino”, es de- 
cir, mejor. Sin embargo, este aceite ha pasado por una 


refinería para que pueda ser comestible. 


Allí pierde muchas de las propiedades de los aceites 
de oliva vírgenes de mayor calidad por sus cualidades 
organolépticas y saludables debidas a su cultivo, reco- 
lección y proceso de elaboración. 


La normativa considera tres clases de 
aceites de oliva: aceites de oliva virgen, 
aceites de oliva (a secas) y aceites de oru- 
jo de oliva. Este último procede de los re- 
siduos de la molienda (huesos, piel, pulpa 
y agua) y precisa de procesos industriales 
de extracción y refinado. 


Los aceites de oliva virgen se elaboran 
mediante procedimientos mecánicos o 
físicos, triturando en el molino la aceitu- 
na limpia de hojas y lavada. A continua- 
ción la masa obtenida se prensa (almaza- 
ra tradicional) o se centrifuga (almazara 
continua). No hay “química” en su obten- 
ción y no se mezcla con otro aceite. 


Si el proceso se realiza en frío (por de- 
bajo de 28%), sus propiedades fisicoqui- 
micas no se alteran, lo que significa que 
no se pierden o degradan sus vitaminas, 
polifenoles y otros compuestos voláti- 
les. Pero tampoco se rompen sus ácidos 
grasos, manteniendo intacta su calidad. 
Por eso conserva todo el olor, sabor, vita- 
minas y minerales de la aceituna fresca, 
ya sea verde o madura. Actualmente no 
se considera de calidad óptima un aceite 
virgen extra de "12 presión en frio”. La ex- 
tracción por presión (prensa de la alma- 


zara tradicional en capachos de esparto 
o de plástico) pone al aceite en contacto 
con el aire por lo que aparecen defectos 
organolépticos. Por eso, este tipo de ex- 
tracción está en desuso. 


Diferentes calidades de aceituna dan 
diferentes calidades de aceites de oliva 
virgen. Virgen significa zumo de aceituna. 
De las mejores aceitunas recién recogidas 
y transportadas con cuidado, tras Una ela- 
boración esmerada, se obtiene el aceite 
de oliva virgen extra: acidez o proporción 
de ácido oleico (es el ácido graso más pre- 


sente en el aceite de oliva) inferior a 1% y 
cualidades organolépticas (olor y sabor) 
sobresalientes. Le sigue el aceite de oliva 
virgen: acidez inferior a 2% y cualidades 
organolépticas notables. El tercero es el 
aceite de oliva virgen corriente, con algún 
defecto organoléptico apreciable y acidez 
entre 22 y 3,39. Por último está el aceite 
de oliva virgen lampante, un aceite vir- 
gen defectuoso por mala materia prima, 
defectuosa elaboración, defectos organo- 
lépticos que no lo hacen apto para consu- 
mo y acidez superior a 3,3%. Entre los acei- 
tes vírgenes se autoriza la venta al público 
del aceite virgen extra y virgen. 


Los aceites de oliva virgenes corriente 
y lampante no son aptos para el consumo. 
Se llevan a una refinería para eliminar sus 
defectos: se rebaja la acidez con sosa y 
otros productos químicos hasta aproxi- 
marla a cero y se someten a temperaturas 
elevadas para desodorizarlo y decolorar- 
lo. El resultado es aceite de oliva refinado. 
Con el refinado ha perdido la condición 
de virgen. No huele ni sabe a nada. Pero, 
sobre todo, ha perdido sus vitaminas y 
compuestos de alto valor biológico. Es 
necesario mezclarlo con aceite de oliva 
virgen corriente para sacarlo a la venta. 


La mezcla de aceite refinado (normalmen- 
te 80-90%) y de aceite virgen (10-20%) es 
el aceite de oliva a secas, el aceite de acei- 
tuna más comercializado en España. 


Un error común es confundir acidez con 
sabor y pensar que, en todos los aceites 
de oliva, cuanto mayor es el grado de aci- 
dez más fuerte es su sabor. En el aceite de 
oliva es así porque mezcla aceite refinado 
y aceite virgen y como el aceite refinado 
-con sabor y olor prácticamente nulo- tiene 
mayor proporción en la mezcla y su acidez 
es próxima a cero, cuanto más se le añada 
aceite de oliva virgen corriente, su sabor y 
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olor irá aumentando y su grado de acidez 
también. Comparando aceites de oliva co- 
munes en los comercios (0,4% y 1%, ahora 
etiquetados como “suave” e “intenso” res- 
pectivamente), es mejor el intenso por su 
mayor proporción de aceite virgen (hasta 
40-50%) y tendrá más sabor y más olor. 


En los aceites de oliva virgen es al 
contrario: cuanto más sabor y olor, me- 
nos acidez. Los aceites obtenidos de 
aceitunas de principio de campaña (ver- 
des), suelen tener acidez muy baja (0,2- 
0,4). Sin embargo, su sabor y olor son 
muy intensos. Estos aceites suelen ser 
más amargos y picantes, lo cual no es un 
defecto sino un mayor aporte de antioxi- 
dantes. Por el contrario, los de aceitunas 
recolectadas a final de campaña (madu- 
ras) suelen tener mayor acidez y, sin em- 
bargo, aromas y sabores poco marcados. 
Son “planos”, es decir, aceites dulzones. 
Hoy en día estos aceites se consideran de 
inferior calidad y aportan menos salud. 


La acidez de un aceite de oliva “no 
virgen” se ajusta a voluntad en su elabo- 
ración. Una menor acidez no es síntoma 
de calidad, sino al contrario, de más refi- 
nado, lo que equivale a más tratamientos 
industriales y apenas cualidades saluda- 
bles. En cambio la acidez de los aceites 
de oliva vírgenes sólo puede bajarse me- 
jorando las técnicas de cultivo, recolec- 
ción y elaboración. En este caso, menor 
acidez significa mejor aceite. 


Una vez que sabemos esto, no pode- 
mos seguir creyendo que todos los aceites 
de oliva son igualmente beneficiosos para 
la salud. Las características saludables se 
basan en las vitaminas, minerales, fitoes- 


teroles, antioxidantes, polifenoles y ácidos 
grasos esenciales (oléico, palmítico, esteá- 
rico, palmitoléico, linoléico y linolénico). 
Todos estos nutrientes son muy sensibles 
al calor y se degradan si el procesado se 
realiza a temperaturas superiores a los 
28%. Cuanto más si se trata de una mezcla 
en la que el aceite refinado supone entre 
el 40%-50% (aceite de oliva intenso) y el 
80%-90% (aceite de oliva suave), en la que 
han desaparecido completamente estas 
propiedades saludables. En estos aceites 
de oliva, la parte saludable sólo puede ve- 
nir del aceite virgen corriente con el que ha 
sido mezclado. A su vez, de la fertilidad del 
suelo donde se asiente el olivar depende- 
rá la disposición de vitaminas y minerales 
que nos ofrecerán sus aceitunas y ésta se 
reduce con el abonado químico y otros 
tratamientos de la agricultura industrial. 
Por eso es recomendable que, además de 
aceite de oliva virgen extra y, procesado en 
frio, procuremos que sea ecológico. 
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¿Más bueno que el pan? 


¿Que pan comemos hoy? 


Lo que hoy se denomina pan está 
lejos de serlo. Su deterioro alcanza a 
todas las fases de su producción y tam- 
bién al consumo. 


EN EL CAMPO: se usan semillas de 
mayor rendimiento pero híbridas (es- 
tériles). Dan harinas de poca calidad 
panadera, dependientes de abonos y 
plaguicidas químicos cuyos residuos 
quedan en el cereal. 


EN LA MOLIENDA: el molino de ci- 
lindros ha eliminado el uso de la harina 
integral y, con ella, el salvado y el ger- 
men del trigo, sus componentes más 
nutritivos, impidiendo el desarrollo 
natural de las levaduras. 


EN LA ELABORACIÓN DEL PAN: Se 
emplea levadura industrial para ahorrar 
tiempo de fermentación (sólo hace la 
fermentación alcohólica). Se le añaden 
sustancias para compensar los nutrien- 
tes previamente eliminados (germen 
y salvado) y para facilitar la fermenta- 
ción, conservar la masa y luego el pan 
e, incluso, simular el olor a pan. El pan, 
convertido en un producto altamente 
industrializado, ha perdido la mayoría 
de sus cualidades nutritivas y saludables 
además de degradarse el conocimiento 
y la dignidad del oficio panadero. 


Una vez eliminados los factores que ha- 
cían del pan un alimento completo, éste se 
convierte en un alimento superfluo. Nues- 
tra dieta ha sustituido el pan auténtico por 
un alto consumo de dulces y carnes para 
compensar el déficit de proteínas y azúca- 
res que presenta el pan industrial de harina 
blanca. Esta sustitución artificial causa mu- 
chas enfermedades modernas (alergias, 
caries, hipercolesterolemia, obesidad, dia- 


betes, cáncer, etc.), que tienen su base en 
una dieta que ha tirado por la borda al pan 
verdadero. Nuestro paladar, maleducado, 
rechaza el sabor del pan auténtico. 


¿Cómo es el pan verdadero? 


DE HARINA INTEGRAL: elaborado sin 
quitar salvado ni germen de los cereales 
ecológicos. El salvado, además de proteí- 
nas y vitaminas, aporta fibra, que regula 
la función intestinal y favorece la elimina- 
ción del colesterol y otras sustancias tóxi- 
cas. El germen, al tratarse de la parte de la 
semilla que desarrolla la nueva planta, es 
el componente más nutritivo del grano y 
concentra la mayor parte de las proteínas 
y oligoelementos contenid(Ds en la semi- 
lla. El salvado y el germen concentran más 
de la mitad de las vitaminas presentes en el 
cereal y todos sus aceites y minerales. 


CON LEVADURA MADRE: Lo más 
importante del proceso artesanal es la 
utilización de levadura madre (fermento 
natural) que se consigue con un trozo de 


masa de la hornada anterior. La víspera 
“despertamos” la madre añadiendo hari- 
na y agua. Hacer pan con levadura madre 
requiere más trabajo manual, más habi- 
lidad y más tiempo que con levadura in- 
dustrial, pero tiene muchas ventajas. La 
levadura madre realiza dos fermentacio- 
nes. La primera, alcohólica, eleva el pan. 
La segunda, láctica, predigiere en sí mis- 
ma todos los elementos del grano: pro- 
teína, carbohidratos, grasa y celulosa. El 
proceso más prolongado y los fermentos 
naturales de la levadura madre, facilitan 
que las sustancias que componen la masa 
se transformen en compuestos más nutri- 
tivos y más simples. El salvado no es visi- 
ble en trozos gruesos sino que desaparece 
entre el resto de los componentes. Poreso 
el pan hecho con levadura madre es más 
saludable y se asimila mejor. Además, 
logra de forma natural el olor caracterís- 
tico a pan. La fermentación láctica da al 
pan un cierto sabor ácido y es responsa- 
ble de su mejor conservación (dura tierno 
toda la semana, aunque hay que envolver- 
lo en tela y mantener alejado del calor y 
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las corrientes de aire). La levadura madre 
predigiere todos los elementos del grano: 
proteína, carbohidrato, grasa y celulosa, 
con lo que el pan resulta más digestivo y 
aguanta tierno toda una semana. Tam- 
bién facilita que los nutrientes del pan nos 
alimenten mejor, protejan la flora intesti- 
nal y no desgasten nuestras reservas mi- 
nerales, potenciando las propiedades del 
pan integral y ecológico. 


PAN DE TRIGO INTEGRAL ECOLÓ- 
GICO: Ideal como fuente de energía para 
niñts, adolescentes y deportistas. Con- 
tiene todas las sales minerales conocidas 
y numerosos oligoelementos y es muy rico 
en vitamina A y vitaminas del grupo B. 


PAN DE CENTENO INTEGRAL ECO- 
LÓGICO: Está especialmente indicado en 
casos de hipertensión, arteriosclerosis y 
enfermedades vasculares en general. Su 
consumo diario reduce los niveles de co- 
lesterol y regula el metabolismo. 


PAN DE ESPELTA INTEGRAL ECO- 
LÓGICO: La espelta tiene un valor nutri- 
tivo comparable a la avena, es un trigo 
antiguo que había quedado en desuso 
porque da menos producción y, al tener 
una segunda piel, exige un descascarilla- 
do, incluso en harina integral. Contiene 
mayor riqueza en vitaminas, minerales y 
aminoácidos esenciales que el trigo co- 
mún. Algunas personas alérgicas al trigo 
digieren bien la espelta, pero no los celía- 
cos que no pueden asimilar el gluten. Es 
rica en proteínas, carbohidratos y sales 
minerales como magnesio, fósforo, hierro 
y potasio, así como vitaminas A, B y E. Su 
consumo diario reduce los niveles de co- 
lesterol y regula el metabolismo. 


Formación alimentaria 


Actividad Física 


Actividad fisica, deporte y vida sana 


Actividad física y deporte son términos utilizados 
para expresar la misma idea, pero no son sinónimos. 


Cuando hablamos de actividad física nos referimos a aque- 
llos ejercicios que tienen como objetivo mejorar la salud, la for- 
ma física, la estética corporal o simplemente, el entrenamien- 
to. La principal diferencia con los deportes es que no contiene 
actividad competitiva. 


Los deportes, tienen su origen en actividades lúdico-com- 
petitivas que involucran a dos o más adversarios. En diferentes 
equipos, que llevan a cabo relaciones de cooperación/ oposi- 
ción para conseguir una determinada meta u objetivo (hacer 
más goles que el rival, por ejemplo). 


Para estar en forma y tener una vida saludable no hace 
falta realizar deporte de competición, pero sí ejercicio físico. 
Incluso, podríamos decir que las exigencias físicas y psicológi- 
cas que se derivan de la búsqueda del máximo rendimiento, en 
ocasiones hacen poco saludable la competición deportiva (le- 
siones, sobreesfuerzos...etc). 


Adquirir hábitos de ejercicio físico regular desde edades 
tempranas es la mejor forma de cimentar una vida activa y sa- 
ludable. La OMS (Organización Mundial de la Salud) recomien- 


da entre 5 y 17 años, la práctica de 60 o más minutos diarios 
de actividad física de moderada a intensa (http://www.who.int/ 
dietphysicalactivity/factsheet_young_people/es/). Sin embargo, 
las autoridades educativas españolas parecen no darle gran im- 
portancia a la educación física escolar. 


Mientras la obesidad infantil y sus problemas derivados 
aumentan entre nuestros niños y adolescentes (http://www. 
who.int/dietphysicalactivity/childhood/es/), las horas lectivas de 
Educación Física se encuentran en la cuerda floja. La nueva ley 
educativa (LOMCE) aumenta las horas semanales destinadas 
a las asignaturas instrumentales (Lengua, Matemáticas, Cono- 
cimiento del Medio...) y reducen las horas destinadas a otras 
materias. Los gobiernos autonómicos decidirán si la materia 
perjudicada es Plástica, Música o Educación Física. 


Para garantizar que el ejercicio físico regular forme parte de 
los hábitos de los más jóvenes, deberían aumentar las horas 
dedicadas a la actividad fisica en los centros escolares. La es- 
cuela pública es el espacio compartido por todos los niños y ni- 
ñas, con independencia de sus condiciones socioeconómicas y 
el lugar privilegiado para promover un modo de vida saludable. 


Alex Romero 


Actividad Física 


——_—————— 


Muevete por mi corazón 


La Federación Mundial del Corazón, 
con el apoyo de la OMS y la UNESCO, 
designó el día 29 de Septiembre del 2000 
como el primer DIA MUNDIAL DEL CO- 
RAZON. Desde entonces, se celebra cada 
año para sensibilizar a la población y pro- 
mover medidas preventivas que disminu- 
yan las enfermedades cardiovasculares, en 
particular las cardiopatías y los accidentes 
cerebrovasculares, principales causas de 
muerte. 


Mantener la salud de nuestro cuer- 
po y evitar este tipo de enfermedades 
supone: 


Cuidar nuestra alimentación co- 

miendo abundantes frutas, verdu- 
ras, cereales integrales, alimentos de bajo 
contenido en grasas de origen animal, car- 
ne magra, pollo y pescado, aumentando la 
proporción de proteína de origen vegetal, 
no abusar de la sal, el azúcar refinada y los 
refrescos embotellados. 


Hacer ejercicio físico regularmente, 
evitando el sedentarismo para ayu- 
dar al corazón; 


O Tener un peso adecuado; 


Conocer nuestros indicadores de 

salud cardíaca (presión arterial, ni- 
veles de colesterol y glucosa, medida de la 
cintura y del índice de masa corporal); 


Ed No fumar; 


1d Controlar el estrés. 


Día mundial del corazón en Cuba 


En la semana anterior al 29 de septiembre se realizarán 10 minutos de ejercicios 
físicos en todos los centros laborales y exhibiciones de bailoterapia en parques y 
plazas de todos los municipios del país. "Muévete por mi Corazón” convoca a reali- 
zar actividades físicas en calles plaza y parques. “Mi Corazón late Fuerte” caminatas 
para las personas de la tercera edad. Se trata de tomar en nuestras manos la res- 
ponsabilidad de nuestra propia salud. 
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Evidencias cientificas de los daños de los 
agroquímicos sobre la salud 


Andrés Carrasco y un grupo de cien- 
tíficos recorrieron durante años las 
Universidades argentinas exponiendo 
sus trabajos sobre la realidad sanitaria 
de las poblaciones rurales donde hay 
cultivos transgénicos. Un participante 
de estos encuentros era el bioquími- 
co Raúl Horacio Lucero, Investigador 
del Laboratorio de Biología Molecular 
del Instituto de Medicina Regional y 
docente de la Cátedra de Medicina lll, 
área Infectología de la Facultad de Me- 
dicina de la Universidad Nacional del 
Nordeste (Argentina). 


Raul Horacio Lucero 
AAA 22% 


“La frecuencia con la que empecé a ver 
en pacientes de zonas rurales anomalías 
como: Focomelia, Sindactilia, acortamien- 
to de miembros, Aplasia de huesos del 
brazo, imperforación anal, Hipertrofia de 
clítoris, entre otras, me llevó a tomar regis- 
tro de estas consultas. Nunca tuve duda de 
que las malformaciones eran producidas 
por la exposición a los agroquímicos de 
embarazadas en edad gestacional tem- 
prana. De todas formas no podía publicar 
estas observaciones porque requerían es- 
tudios epidemiológicos a largo plazo que 
las fundamentaran, además de medicio- 
nes de plaguicidas o sus metabolitos en 
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sangre y en orina, y también medir el nivel 
de alteración del ADN en esos pacientes 
mediante estudios de Genotoxicidad”, ex- 
plicó Lucero que tomó contacto con estos 
casos a partir del año 1993, cuando aún no 
desarrollaba su trabajo en la Universidad 
Nacional del Nordeste, motivo por el que 
no contó con los medios para fundamentar 
las causas de estas patologías. 


Este extracto pertenece a una entrevista 
realizada a Lucero por los alumnos y publi- 
cada en El Universitario, revista digital de la 
Universidad Nacional del Nordeste en la que 
repasa los daños a la salud de los agrotóxi- 
cos, manteniendo viva la ciencia al servicio 
del pueblo que inauguró Andrés Carrasco. 


La Unión Europea permanece ciega y 
sorda a las evidencias fuera y dentro de 
sus fronteras y no reconoce a la ciencia in- 
dependiente que ha probado los daños en 
higado y riñones de ratones alimentados 
con glifosato (Seralini) y malformaciones 
en fetos anfibios semejantes a los detec- 
tados en humanos en las zonas rurales ar- 
gentinas sometidas durante décadas a la 
fumigación por glifosato (Carrasco). 


Alemania, actuando como portavoz 
de la UE, remitió el pasado enero de 
2014 el informe de evaluación para la 
renovación anual del glifosato a la Agen- 
cia Europea de Seguridad Alimentaria. 
En dicho informe recomendaba volver a 
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aprobar el glifosato para su uso en Euro- 
pa incrementando la dosis diaria acepta- 
ble de ingesta (ADI) de 0,3 a 0,5 miligra- 
mos por kg de peso. Según dicho informe 
“el glifosato no posee riesgos inacep- 
tables. No se metaboliza ni se acumula 
en el cuerpo, no es genotóxico, no es 
carcinógeno, no es disruptor endocrino 
y no debe ser considerado persistente ni 
bioacumulativo. No presenta toxicidad 
reproductiva, no genera efectos tóxicos 
en la producción de hormonas o en ór- 
ganos que dependan de las hormonas y 
no tiene efectos inaceptables sobre las 
abejas. Por lo tanto cualquier riesgo de- 
rivado de su uso es aceptable. El único 
riesgo constatable es que el glifosato 
irrita severamente los ojos y permanece 
de forma prolongada en el suelo”. 


Estas conclusiones, realmente 
escandalosas, ponen de ma- 
nifiesto que las autoridades 

europeas, en lugar de velar por 

nuestra salud y aplicar el principio 
de precaución, trabajan para 
mantener el negocio de las 
multinacionales del 
agronegocio. 


El Universitario http://eluniversitario.unne.edu.ar/ciencia104.html T 
Instituto de Ciencia Independiente, ISIS http://www.i-sis.org.uk/Scandal_of_Glyphosate_Reassessment_in_Europe.php 
http://www.bfr.bund.de/en/the_bfr_has_finalised_its_draft_report_for_the_re_evaluation_of_glyphosate-188632.html 


Obesógenos 
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La obesidad tradicionalmente se define como un dad. Pero es la causante directa de numerosas enfer- 
estado de desequilibrio entre la ingesta calórica y la medades, llegando a ser la principal causa de muerte 


actividad física, y no como una verdadera enferme- 


a nivel mundial. 


Su elevada incidencia en la población 
se atribuye a malos hábitos alimentarios 
y escasa actividad física. El desorbitado 
aumento que ha experimentado en las 
últimas tres décadas ha conducido a 
reevaluar sus causas porque es imposi- 
ble explicar este aumento Únicamente 
por cambios en el estilo de vida. 


Se consideran cinco factores implica- 
dos en el desarrollo de la obesidad: meta- 
bólicos, hormonales, sociales, culturales y 
genéticos. Existe mucha controversia en 
los argumentos de la comunidad cientif- 
ca lo que explica que, a día de hoy aunque 
resulte increíble, no estén totalmente de- 
finidas las causas de la obesidad. 


¿Dónde está realmente el problema? 
No rechazamos la idea de que la dieta y 
la actividad física sean los principales de- 
terminantes de la obesidad pero estos 
factores por sí solos no pueden producir 
los cambios metabólicos que presentan 
muchas personas obesas. 


Aquí entra en juego la hipótesis que 
desarrollamos en este artículo: los disrup- 
tores endocrinos y, más concretamente, 
los obesógenos -nuevo término a incor- 
porar en la biología de la obesidad- son 
responsables de los cambios metabólicos 
en las personas obesas. 


Los disruptores endocrinos o tam- 
bién llamados estrógenos ambienta- 
les son moléculas (generalmente sin- 
téticas) cuya estructura es similar a la 
de las hormonas sexuales del mundo 
animal, incluidas las de los seres hu- 
manos. Esta similitud les permite inte- 
ractuar con nuestro sistema endocrino 
produciendo importantes cambios en 
el organismo. Los más vulnerables son 
los fetos cuando se desarrollan en el 
vientre materno y los recién nacidos. 


MÍN AVANT - APRES 
MÍ BEFORE - AFTER 


Se encuentran en el medio ambiente 
como subproductos de la incineración de 
sustancias químicas, como componentes 
de pesticidas, herbicidas, fungicidas, cos- 
méticos, disolventes, refrigerantes...y asÍ 
hasta elaborar una larga lista de objetos 
que contienen estas sustancias nocivas 
(biberones, ropa, tickets de compra, inte- 
rior de las latas de conserva). 


Muchos de ellos son famosos entre la 
población sensibilizada con el medio am- 
biente y la salud: bisfenol A, DDT, ftalatos, 
o dioxinas. Por ejemplo, el bisfenol A o 
BPA es un químico utilizado en la industria 
química para dar tenacidad a los plásticos 
y hacerlos más duros. Muchos países han 


prohibido este compuesto para elaborar 
plásticos, pero muchos otros no han dado 
este paso y nos vemos expuestos a ellos en 
envases alimentarios. A menudo, multipli- 
camos su efecto nocivo al calentar estos 
envases en el microondas, difundiendo el 
compuesto en el alimento en contacto. 


En relación a pesticidas, herbicidas y 
otros productos utilizados en la agricul- 
tura convencional, muchos de ellos están 
prohibidos y no se utilizan, pero su gran 
persistencia los mantiene por muchos 
años en el medio ambiente. También se 
acumulan en las grasas del cuerpo huma- 
no transmitiéndose de madres a hijos en 
la gestación y lactancia. 
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Muchos de ellos se están prohibien- 
do, pues han sido muy estudiados por su 
toxicidad en el desarrollo sexual de fetos 
y animales. Se han comenzado a estudiar 
sus efectos en el metabolismo y cada vez 
contamos con más pruebas científicas de 
su efecto nocivo para el sistema endocri- 
no humano y el consecuente desarrollo de 
la obesidad. Así es como surge el término 
obesógeno: “sustancia química capaz de 
producir una alteración endocrina en el 
organismo y aumentar el riesgo de pade- 
cer obesidad”. 


A partir de aquí nos surge una pre- 
gunta: ¿cómo se ha dejado pasar esto por 
alto?, aquí también existe controversia. 


La toxicología tradicional no es capaz de 
detectar estos efectos, pues en la mayoría 
de las ocasiones se producen a dosis bajas 
de obesógenos consideradas no peligrosas 
por no producir un efecto directo. Tampoco 
tiene en cuenta la combinación de sustan- 
cias a las que nos vemos expuestos (volun- 
taria e involuntariamente) ni los efectos a 
largo plazo debido a la bioacumulación de 
estas sustancias en el cuerpo humano. 


Como consecuencia de este descubri- 
miento, han saltado las alarmas cientifi- 
cas y se han puesto en marcha diversos 
estudios epidemiológicos y clínicos como 
el proyecto OBELIX financiado por la Co- 
misión Europa, finalizado el pasado mes 
de diciembre de 2013, cuyos resultados 
aun no han sido publicados. 


Como conclusión debemos señalar 
que la obesidad no se atribuye única- 
mente a la mala alimentación y que los 
obesógenos forman parte de sus cau- 
santes. Esto es una hipótesis que to- 
davía necesita más estudios y nuevas 
técnicas de análisis. Es necesario que la 
población y las autoridades responsa- 
bles de la salud pública se desvinculen 
de los intereses de la industria petro- 
química y dejen estudiar libremente el 
efecto tóxico de estas sustancias para, 
su correspondiente prohibición si se de- 
muestra su relación con la obesidad. 


Alejandro González Ruiz 


La ciencia no es neutral ni 
objetiva. 


La ciencia siempre tiene 
ideología y un sentido político. 


La ciencia puede aportar a la 
liberación o al sometimiento. 


La ciencia puede ser aliada 
de las corporaciones o estar al 
servicio del pueblo. 


Son algunas de las definiciones de la 
Declaración Latinoamericana por una 
Ciencia Digna, un espacio que reúne a me- 
dio centenar de científicos de cinco países, 
críticos con el modelo transgénico. 
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“En la coyuntura actual, el debate 
se ha extendido al rol y el desarrollo de 
una ciencia cada vez más dependiente 
de los poderes hegemónicos, violan- 
do el derecho a una ciencia autónoma 
para beneficio directo de la sociedad 
que la produce. En ese contexto los 
cultivos transgénicos son vehículos di- 
señados, no para alimentar al mundo, 
sino para la apropiación sistemática 
e instrumental de la naturaleza; y sin 
duda un instrumento estratégico de 
control territorial, político y cultural, 
de una nueva etapa neocolonial que 
impone tecnologías que satisfagan la 
nueva fase de acumulación en la orga- 
nización global del capitalismo.” 


* No pocos biólogos moleculares y sus 
primos los biotecnólogos suelen incurrir, 
con impetu, en gruesos errores conceptua- 
les que hacen que la ciencia no pase por su 
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mejor momento de la percepción social... 
Para algunos, la capacidad de manipular el 
genoma se ha transformado en el deseo de 
la omnipotencia. Debería recordarse que la 
complejidad no es un capricho de la natu- 
raleza, sino una configuración integral de 
ésta y que, en ese sentido, desarmar a la 
naturaleza “para su comprensión” es cada 
vez más insuficiente. Lo ilógico aquí es 
pretender hacer desde esta limitación un 
cierre virtuoso de una tecnología que na- 
ció para comprender limitados procesos a 
nivel molecular para poder expandirlos en 
la propia naturaleza sin criterios creíbles ni 
predecibles”. 


“El círculo se cierra al ocultar el condi- 
cionamiento y cooptación de institucio- 
nes como las universidades públicas y el 
sistema científico por las fuerzas econó- 
micas y políticas que operan en la socie- 
dad. Logran así el mérito de ser la parte 
dominada de la hegemonía dominante. 
Quienes así piensan y actúan nos quieren 
hacer creer que todo estécnico, disfrazan- 
do la ideología de ciencia, al suplantarla 
por una “ciencia” limitada y sin reflexión 
crítica. De esta manera se abstraen de las 
relaciones de fuerza en el seno de la socie- 
dad, poniendo ésta al servicio del poder 
dominante. Mientras tanto, en el colmo 
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de su omnipotencia, auguran catástrofes 
de todo tipo si la sociedad no asume con 
reverencia que este es el único camino po- 


” oa 


sible para alcanzar el “progreso”. 


El borrador del escrito fue redactado por 
Andrés Carrasco, el embriólogo molecular 
que confirmó en 2009 los efectos devasta- 
dores del agroquímico glifosato y que falle- 
ció en mayo pasado. Parte de su legado es 
la conformación de una red de académicos 
críticos al modelo de ciencia oficial que está 
al servicio de multinacionales. 


En el homenaje al Doctor Andrés Ca- 
rrasco, la Facultad de Ciencias Médicas 
de Rosario declaró el 16 de junio, Día de la 
Ciencia Digna, para que continúe el trabajo 
de este científico sin servidumbres, multi- 
plicado en la generación de una Red de 
Científic'Ss comprometid(Ss con el pue- 
blo. La Garbancita Ecológica nos sumamos 
a esa Declaración haciéndola pública. 


La declaración completa puede 
leerse en: http://www.lagarbancitae- 
cologica.org/garbancita/index.php/ 
transgenicos-no-no-y-no0/1899-de- 
claracion-latinoamericana-por-una- 
ciencia-digna-por-la-prohibicion-de- 
los-transgenicos-en-latinoamerica 


GLIFOSATO" 


LAS AUTORIDADES SANITARIAS 
DEBERIAN ADVWVERTIR 
QUE LOS HERBICIDAS 


Consejo Rector de 
La Garbancita Ecológica 


Biodiversidad http://www.biodiversidadla.org/Principal/Secciones/Documentos/Homenaje_a_Andres_Carrasco_ciencia_sin_patron T 
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Por una alimentación sin agrotóxicos ni 


transgénicos 


El pasado junio coincidían dos noticias de 
enorme calado para la protección de la salud, 
la seguridad y la soberanía alimentaria. 


En Argentina se instauraba el 16 de junio, 
Día de la Ciencia Digna y se hacía pública la 
“Declaración Latinoamericana por una Cien- 
cia Digna. Por la prohibición de los transgé- 
nicos en Latinoamérica”? . Esta declaración 
resume 5 años de trabajo de varios científi- 
cos que han puesto sus investigaciones al 
servicio de la población rural Argentina, víc- 
tima de cáncer, malformaciones genéticas 
y otras enfermedades por las fumigaciones 
aéreas de glifosato sobre la soja transgénica, 
aportando pruebas de los daños de los trans- 
génicos y su paquete tecnológico. 


En la Unión Europea, el consejo de mi- 
nistros de Medio Ambiente, tras 4 años de 
debates, aprobaba el 12 de junio la modif- 
cación de la normativa de autorización de 
transgénicos con el acuerdo mayoritario de 
los estados miembros: 26 estados miem- 
bros votaron a favor, entre ellos España; 
sólo Bélgica y Luxemburgo se abstenian. La 


Expresamos nuestra negativa a la Instalación de Monsanto en Argentina 


propuesta de Directiva, que aún debe pasar 
por el Parlamento y el Consejo, ha conse- 
guido el voto de países a favor y en contra 
de los transgénicos, con lo que Una vez que 
se apruebe, se agiliza el proceso de autori- 
zaciones de nuevos cultivos transgénicos. 


» 


En un contexto en el que la Unión 
Europea y sus instituciones sirven a los 
intereses de las multinacionales agrobio- 
tecnológicas y está en entredicho la inde- 
pendencia de los científicos que participan 
en las evaluaciones de la Agencia Europea 
de Seguridad Alimentaria, la nueva nor- 
mativa, aparentemente es mejor que la 
actual porque permite la autonomía de 
los estados para prohibir los transgénicos 
en su territorio. Sin embargo, aunque en 
primera instancia un Estado no tendrá 


SOBERANIA ALIMENTARIA 


NO TRANSGÉNICOS 


NO AGROQUÍMICOS 


que justificar su veto a los transgénicos, la 
multinacional afectada puede rechazar el 
veto. En ese caso el Estado tendrán que 
justificar sus razones socioeconómicas, 
de gestión del territorio, orden público, 
política medioambiental o agrícola. 


El Acuerdo de Libre Comercio EEUU- 
UE, que se negocia en secreto amparará 
a las empresas que denuncien ante tribu- 
nales internacionales a los estados cuyas 
normas les causen perjuicios económi- 
cos por lucro cesante. Al permitir que las 
empresas cuestionen las decisiones de 
los Estados, la nueva norma supone una 
mayor adaptación de las instituciones al 
nuevo entorno de libre comercio transat- 
lántico que facilitará la extensión de los 
cultivos transgénicos en la UE. 


La ministra de agricultura, García Teje- 
rina elogia las ventajas tecnológicas de los 
transgénicos ante las que la "UE no puede 
quedarse atrás” y celebra el resultado de 
la votación argumentando que “había que 
desbloquear la situación”. 


Realmente, este cambio de paso es 
ventajoso para las multinacionales, aun- 
que públicamente protesten. En 16 años 
sólo han conseguido: a) el cultivo del maíz 
transgénico MON 810 autorizado desde 
1998 y producido casi exclusivamente en 
España que aporta el 90% de las 150.000 
hectáreas declaradas en la UE, según ci- 
fras oficiales, y b) la patata Amflora que 


(1) http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/transgenicos-no-no-y-no/1899-declaracion-latinoamericana- 
por-una-ciencia-digna-por-la-prohibicion-de-los-transgenicos-en-latinoamerica 
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se autorizó en 2010 pero fracasó y en 2011 
Basf trasladó sus investigaciones fuera de 
la UE. Aunque la Comisión Europea decla- 
ra que no está “ni a favor ni en contra de 
los transgénicos”, con la nueva normativa 
podrá acelerar las autorizaciones de cul- 
tivo sin ser acusada de hacer caso omiso 
de la voluntad de los países miembros que 
habitualmente paralizan las decisiones del 
Consejo de Ministros, generalmente en 
minoría o con una mayoría insuficiente. 


No desaparece la unidad jurídica en 
el ámbito europeo respecto a la importa- 
ción y comercialización de transgénicos 
que seguirá amparada por el Consejo Eu- 
ropeo. Ningún estado, aunque se declare 
libre de transgénicos, podrá prohibir la 
comercialización de pienso transgénico 
ni la entrada de este tipo de alimentos en 
la cadena alimentaria. Esto significa que 
seguiremos consumiendo transgénicos a 
través de los productos de origen animal, 
lo que nos hace corresponsables de los 
daños sobre la población fumigada con 
glifosato para tratar la soja transgénica 
que alimenta nuestro ganado. Tampoco 
se reducirán los cultivos experimentales 
a cielo abierto en los que el estado espa- 
ñol está a la cabeza en Europa. 


No hay condiciones políticas en Espa- 
ña para esperar la prohibición de cultivos 
transgénicos a nivel estatal. Los gobier- 
nos del PP y del PSOE han garantizado la 
continuidad de los cultivos comerciales y 
experimentales de transgénicos incluso en 
los 4 años de moratoria europea (de 11-6- 
1999 a 19-5-2004)2 y siguen incumpliendo 
la obligación de transparencia sobre su lo- 


(2) http://www. lagarbancitaecologica.org/garbancita/index.php/transgenicos-no-no-y-no/237-el-fin-de-la-moratoria-europea- 
de-transgenicos-ia-quien-beneficia 


calización, impidiendo así el seguimiento 
de sus impactos. La oposición social a los 
transgénicos -rota la unidad antitransgéni- 
cos en 2005 para negociar con el gobierno 
del PSOE una imposible coexistencia- no 
ha desbordado, hasta ahora, la voluntad 
del PSOE y hace tiempo que abandonó las 
demostraciones masivas en la calle. 


Hay más razones que nunca para 
exigir la prohibición total de cultivos y 
alimentos transgénicos. Defendamos a 
las víctimas de los transgénicos, apoyán- 
donos en los científicos independientes 
que les defienden. La directiva aún no 
está aprobada y podemos aprovechar su 
proceso de debate para conformar una 
nueva unidad en la oposición a los trans- 
génicos con vocación internacionalista y 
sume voluntades. 


Por la Salud, la Seguridad y la Sobe- 
ranía Alimentarias, convirtamos el 16 de 
octubre, en el Día Mundial de la Alimen- 
tación sin Transgénicos ni Agrotóxicos. 


uridad alimentaria 


Globalización e Inse 


Globalización e Inseguridad alimentaria 


16 de octubre, Día Mundial de la Alimentación 


Agroecológica 


Acción directa contra el sobrepeso y la 


obesidad 


En 1980 había en el mundo 857 mi- 
llones -el 29% de la población adulta- de 
personas afectadas por el sobrepeso y la 
obesidad. En 2013 hay 2100 millones de 
personas, casi la tercera parte de la po- 
blación mundial (IHME-Universidad de 
Washington). 


La epidemia de la malnutrición y la obe- 
sidad avanza rápidamente, sobre todo en 
los adolescentes y (Ss niñ(Ss. En 2010 esta 
epidemia causó 3,4 millones de muertes. 
Según el informe citado, las causas de esta 
catástrofe son: los estilos de vida moder- 
nos, el aumento de la renta disponible y la 
falta de estrategias efectivas por parte de 
las instituciones del Estado, lo que explica el 
agravamiento constante del problema. 


La obesidad o el sobrepeso afectan 
actualmente en España al 62% de los 
hombres y al 46% de las mujeres adul- 
tas. En el caso de los jóvenes, al 27% 
de los varones y al 24% de las mujeres 
menores de 20 años. 


En 2013, la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) señaló la obesidad como una 
crisis de salud más grave que el hambre y la 
desnutrición y como la primera causa mun- 
dial de las discapacidades. 


La mala alimentación es uno de los 
principales factores de riesgo de las en- 
fermedades no transmisibles causantes 
de la mortalidad evitable. Como causante 
del sobrepeso y la obesidad, es uno de los 
principales factores de riesgo de enfer- 
medades cardiovasculares, diabetes, sín- 
drome metabólico, trastornos del aparato 
locomotor, inmunodeficiencias y altera- 
ciones psicosociales. 


En España aumentan el sobrepeso y 
la obesidad que ya afectan a casi una de 
cada 2 personas y desciende la edad de 
los sujetos que las padecen. Tenemos la 
mayor tasa de obesidad infantil de Eu- 
ropa. LOs niñOs obes(ds tienen más 
probabilidad de serlo en la edad adulta, 
padecer patologías crónicas y vivir me- 
nos años. El coste sanitario de la obesi- 
dad consume el 8% del presupuesto del 
Ministerio de Sanidad. 


Hemos llegado a esto por las modifica- 
ciones en la dieta mediterránea tradicio- 
nal. La publicidad de las multinacionales 
alimentarias ha conseguido modificar los 
hábitos de consumo de la población y 
condicionar la oferta alimentaria y la re- 
gulación política del sistema de produc- 
ción, circulación y consumo de alimentos. 
En España, más del 60% de la energía 
consumida por habitante procede de 
alimentos industrializados y procesados 
a costa de la reducción de los alimentos 
naturales, locales y de temporada. 


Un refresco equivale a doce cuchara- 
ditas de azúcar. Cualquier niño o niña ve 
19.000 anuncios al año que le invitan a con- 
sumir alimentos con un alto contenido en 
azúcar. La proliferación de enfermedades 
como diabetes, hipertensión, fractura de 
huesos en edades avanzadas es el resultado 
del libertinaje de las industrias azucareras y 
las multinacionales del negocio alimentario. 


La Campaña “25 gramos” difunde la 
recomendación de la Organización Mun- 
dial de la Salud (OMS) de no sobrepasar 
25 gramos de azúcar en la ingesta diaria. 
En España la media de consumo de azú- 
car es de 111 gramos por persona al día. 


Desde el movimiento por un Consumo 
Responsable Agroecológico llevamos mu- 
chos años difundiendo los contenidos de 
la Campaña “25 gramos” y fomentando la 
educación alimentaria, especialmente en 
el medio escolar en base a familias y pro- 
fesores responsables comprometidos en 
la alimentación responsable en la escuela 
a través de comedores escolares, activida- 
des educativas y formación de grupos de 
consumo de alimentos ecológicos. 


La Garbancita Ecológica y los Grupos 
Autogestionados de Konsumo (GAKs) nos 
sumamos a las iniciativas de la acción di- 
recta de la sociedad contra el sobrepeso y 
la obesidad, sus causas y sus beneficiarios 
para detener el avance de las enfermeda- 
des y muertes asociadas, entre otras cosas, 
al exceso de consumo de azúcar. 


El azúcar es uno de los ingredientes responsables de la epidemia de 
sobrepeso y obesidad. La industria azucarera presiona para vender azúcar 
sin detenerse ante ninguna consecuencia y es capaz de limitar la respuesta 
de las autoridades sanitarias ante la pandemia de sobrepeso y obesidad. 
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Globalización e Inseguridad alimentaria 


Lo que comíamos 
antes 


Hoy en día consumimos 100 gramos de azúcar 
al día, 4 veces más que lo que recomienda la 
organización mundial de la salud 


Campaña por el control 25gramos.org 


de la venta y publicidad vsf.org.es 
del Twitter 9 VSFJusticiaAG 
Facebook.comiVSF JusticiaAllmentariaGlobal 


Para más información: 


e Acción directa contra el So- 
brepeso y la Obesidad: 


http://www.lagarbancitae- 
cologica.org/garbancita/index. 
php/globalizacion-y-qlibre- 
comercioq/1986-accion-directa-con- 
tra-el-sobrepeso-y-la-obesidad-cam- 
pana-25-gramos 


+ Alianza por el control del 
azúcar. Campaña "25 gramos”: 


www.25gramos.org 


Diálogo campo-ciudad 


Campaña de verano 2014 


Como cada año, La Garbancita Ecoló- 
gica inicia su campaña de verano "“Cuan- 
do la huerta avanza, l(Ws consumidor(9s 
responsables no podemos retroceder” 
que se prolongará desde principios de 
julio a finales de septiembre. Va dirigi- 
da a cooperativistas, consumidor(Bs, 
grupos de consumo, maestr(ds, ma- 
dres y padres ... y también a nuestr(Ds 
amig(8s de Facebook. 


Nos enfrentarnos a un hecho con- 
siderado inevitable: en verano, ls 
consumidor(Ws responsables debilitan 
su compromiso con l(Ws agricultor(ds 
ecológic(Ws. El consumo responsable 
exige un cierto trabajo: previsión, rea- 
lización del pedido por Internet, reco- 
gida unos días determinados a la sema- 
na... pero nuestros horarios y ritmos se 
han descolocado: jornada reducida en 
el trabajo, niñ(Os sin escuela, fines de 
semana en el pueblo, más comidas fue- 
ra de casa, salir de vacaciones... 


Estas circunstancias se contraponen 
a la dura realidad de l(Ss agricultor(Bs. 
En los meses de mayor insolación, la 
huerta produce gran cantidad y variedad 
de frutas y verduras, plenas de vitalidad. 
Cuando la huerta ofrece más alimentos, 
si no se lo compramos, el agricultor tie- 
ne que tirarlos o malvenderlos. 


Los últimos años hemos reducido 
algo la distancia entre los tiempos del 
campo y los de la ciudad, disminuyendo 
el desplome de la compra de alimentos 
en verano. Pero no lo suficiente. Este 
año esperamos fortalecer el compro- 
miso de l(Ws consumidor(ds con lOs 
agricultor(9s y con las cooperativas que 
en la ciudad garantizamos un flujo conti- 
nuo de alimentos ecológicos de calidad a 
precios justos durante todo el año. 


= A 


Convertimos el problema eco- 
lógico, económico y ético del ve- 
rano en una oportunidad para el 
diálogo entre campo y ciudad y el 
apoyo mutuo entre agricultor(Ms 
y consumidorús. 
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S.0.S. Guadalhorce ecológico: 
¡tomate maduro ! 


Cuando la huerta ecológica avanza, la temperatura 
acelera los cultivos y lOs agricultorOs piden ayuda, 


Los golpes de calor disparan la ma- 
duración de tomates y otras verdu- 
ras en el valle del Guadalhorce. L(Ws 
agricultor(Ys de la cooperativa se es- 
meraron en planificar su producción de 
forma escalonada, pero el calor lo des- 
controla todo y, aunque revisan diaria- 
mente los frutos, ahora se lamentan 
de la rapidez con la que todo madura. 
Estos tomates rebelión maduros son 
ideales para realizar conserva de toma- 
te, pisto, gazpachos o zumos. 


Los cambios de temperatura han 
afectado a l(Ss agricultor(Os que cultivan 
tomate “rebelión”, variedad autóctona 
de la zona. Esta semana contabilizaban 
miles de kilos de tomate madurado an- 
tes de tiempo. Desde la cooperativa nos 
ofrecen este tomate maduro para gazpa- 
cho, frito o conserva (pero sin reducir las 
cantidades comprometidas de tomate 
“rebelión” de ensalada). Los kilos que no 
consigan dar salida entre los consumi- 
dores, serán alimento para las cabras. 


Paco, gerente de la cooperativa El 
Guadalhorce Ecológico, nos ofrecía los 
tomates gratuitos. En La Garbancita 
valoramos que el trabajo, el dinero, el 
tiempo y la ilusión volcados en esos to- 
mates no debe perderlos el agricultor. 
Hemos acordado con Paco comprarles 
los tomates a mitad de precio (2 kg a 
precio de uno, es decir a 2,20€). 


Los estragos del cambio cli- 
mático se manifiestan de forma 
más contundente a pie de huer- 
ta. Apoyar a lOs agricultorOs 
en este tipo de trances ayuda a 
cerrar la brecha entre el campo 
y la ciudad. 


Pedimos atodEWsl(Ss consumidor(Ds 
que realicen una ampliación de pedido de 
tomate maduro para el próximo miérco- 
les. Proponed a compañer(Ws, vecin(Ws, 
familiares o amig(Ws que se beneficien 
de esta magnífica oferta y, de paso, ayu- 
den a uns esforzad(Ws agricultor(ds 
que se lo merecen. 


La Garbancita Ecológica asumirá 200 
kilos de tomate maduro, además de los 
160 kilos de tomate rebelión de ensala- 
da en pedido firme. Esperamos vuestro 
apoyo. 


Podéis realizar vuestros pedidos indi- 
viduales o colectivos vía correo electró- 
nico a: lacestabasica(Dlagarbancitaecolo- 
gica.org 


El plazo finaliza MAÑANA MARTES 1 
de Julio a las 22 horas. 


Diálogo campo-ciudad 


lOs consumidor(Os responsables acudimos de forma 
solidaria y creativa. 


¿Qué no sabes cómo hacer 
conserva de tomate? Enlazamos 
con nuestro último taller 


http://www.lagarbancitae- 
cologica.org/garbancita/index. 
php/consumo-responsable-en- 
accion/1614-tomate-de-tempora- 
da-para-el-invierno 


Diálogo campo-ciudad da AD 
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Resultado del apoyo a Guadalhorce Ecológico 


El lunes 30 de junio os pedimos ayuda para dar salida 
a tomate maduro procedente de El Guadalhorce Ecológi- 
co. Miles de kilos de tomate “Rebelión” con un alto gra- 
do de madurez estaban amenazados por la “tuta”, polilla 
que pone los huevos en las solanáceas (prefiere el toma- 


te, pero también afecta a la patata, la berenjena, el pepi- 
no y el pimiento). Además de afectar al crecimiento de la 
planta, el gusano que sale de los huevos se alimenta del 
tomate pasando de uno a otro, llenándole de agujeros y 
heridas por las que se pudre. El calor les encanta. 


Esta “plaga” localizada en América La- 
tina, se ha extendido con la globalización 
que la ha traído a Europa entrando por el 
Levante Español en 2006. Hoy se extiende 
también por Marruecos, Argelia y diver- 
sos países europeos. 


En el cultivo industrial se combate fu- 
migando las polillas y los huevos con pro- 
ductos químicos. Aunque deje residuos 
tóxicos, el problema queda “resuelto” y 
la tomatera lista para sacarle todo el ren- 
dimiento. La agroecología no trabaja así. 
Debe introducir trampas de confusión 
sexual antes de que lleguen las hembras 
para atrapar a los machos o predadores 
que se alimenten de la polilla o de los hue- 
vos e impidan el nacimiento del gusano, 
reduciendo su población e interrumpien- 
do el ciclo -cada año tienen entre 7 y 12 
generaciones-. Pero estos métodos traba- 
jan más lento y a la altura de verano en la 
que estamos era dificil frenar su desarro- 
llo sin que causara también estragos en 
los frutos. 


El agricultor, una vez que analizó la 
situación, para evitar que nos llegaran 
tomates con gusano, decidió dar por fi- 
nalizada la producción de esa plantación, 
cosechar los tomates que estuvieran ma- 


duros y darles la salida que pudiera en 
pocos días. El resto, se los llevarían a un 
cabrero para alimento de las cabras. 


La respuesta de l(Ws consumidor(Ss 
ha sido muy satisfactoria. Sólo teníamos 
24 horas para cerrar el pedido dado que 
el camión salía el martes con destino 
Madrid. Enviamos una nota el mismo lu- 
nes por la tarde y fuimos recibiendo pe- 
didos de consumidor(9s regulares de La 
Garbancita y de otros que acudieron por 
solidaridad o por la ventaja de obtener 
tomate maduro a mitad de precio. Empe- 
zamos comprometiéndonos con 100 kilos 
de tomate maduro y acabamos pidiendo 
270 kg, además de los 180 kg de tomate 
“Rebelión” de ensalada que había en el 
pedido regular. 


Los 270 kilos se repartieron entre 55 
personas más una pequeña cantidad 
destinada a la Cocina Responsable de La 
Garbancita. 


El tomate maduro que nos llegó esta- 
ba espectacular —ver foto-: rojo pero con- 
sistente, con la piel aún firme, en perfecto 


estado para conservas, gazpacho e, inclu- 
so, ensaladas. Era la flor y nata del tomate 
maduro de esa plantación. 


El llamamiento difundido a lOs 
consumidor(3s de La Garbancita y por face- 
book fue bien acogido. Conseguimos supe- 
rar los 200 kg iniciales y colocar de forma ín- 
tegra todo el excedente. Algún consumidor 
solidario de tomate aprovechó para llevarse 
otras frutas y verduras excedentes. Una vez 
finalizada la experiencia pensamos que po- 
dríamos haber asumido 400 kg que, aunque 
dista mucho de la cantidad que necesita- 
ban, duplica nuestro resultado y compensa 
nuestro esfuerzo (añadimos manualmente 
a Cada uno de los pedidos las demandas 
de tomate maduro porque todos estaban 
ya impresos para el reparto del miércoles). 
Al final de la semana hemos sabido que la 
plantación ya ha sido levantada para cortar 
el desarrollo de la plaga y los tomates res- 
tantes —varios miles- están a disposición del 
rebaño de un cabrero cercano. Este ha com- 
pensado el alimento donado con un par de 
quesos y proporcionará estiércol de cabra 
para abonar la tierra que ya está descansan- 
do hasta la nueva siembra. 
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Diálogo campo-ciudad 


El pasado miércoles la cocina respon- 
sable de La Garbancita, además de pre- 
parar la comida para colaboradorfWs y 
trabajador(Ws -gazpacho (con los tomates 
maduros) y ensalada campera-, elaboró 
conserva de tomate frito que se repartió 
entre colaborador(Ys y consumidor(As 
activ(8s a Un precio popular. 


El agricultor que nos pidió ayuda y 
la cooperativa El Guadalhorce Ecológico 
nos agradecen el apoyo y, sobre todo, la 
rápida respuesta. No están acostumbra- 
dos. La cantidad de tomates que hemos 
asumido en esta compra solidaria ha sido 
muy pequeña en relación con el volumen 
destinado a las cabras. Sin embargo, la 
rapidez de la respuesta ha sido valorada 
positivamente por |(As agricultor(WOs. 


Pensemos en lo que supondría un 
conjunto organizado de consumidor(ds 
10 Ó 100 veces superior al actual. Más 
allá de los seguros agrarios, defende- 
mos a nuestr(WYs campesin(ds de las 
inclemencias de la naturaleza y de so- 
meterse a la industria transformadora 
convencional. Desde el punto de vista 
económico, crear unos mercados se- 
cundarios basados en la confianza y la 


reciprocidad. Con la bajada de precios 
ganan l(9s agricultor(Ws al minorar el 
daño y ganamos los consumidores al 
obtener un excelente producto a un pre- 
cio menor. 


Observamos la compra de importan- 
tes cantidades por consumidor(Ws que 
habitualmente no nos compran. Nos 
viene muy bien vender cuanto más ali- 
mentos mejor. De ello depende nuestra 
autofinanciación y, en este caso, apoyar 
a agricultor(Ws víctimas de un daño in- 
justo. Pero deberíamos distinguir el pre- 
cio para ls consumidor(As habituales 
comprometid(Ss con la cooperativa y el 
precio para l(Ws consumidor(As “de opor- 
tunidad”. 


Cerramos la brecha entre el campo y 
la ciudad ensayando acciones solidarias 
en los márgenes del mercado. Esto nos 
distingue de una mera distribuidora de 
alimentos ecológicos. Cuanto más lo ha- 
gamos, mayor será nuestra fuerza y nues- 
tros resultados. En el consumo responsa- 
ble agroecológico autogestionado está 
todo por hacer. 


Consejo Rector 


Diálogo campo-ciudad e 


S.0.S. Tomate de fruitalpuntbio 


Gema de “Fruitalpuntbio” (Lleida) nos pide ayuda du- 
rante dos semanas para dar salida a un exceso de pro- 
ducción de tomate de ensalada variedad “Tres cantos”. 


La huerta da más tomate del esperado y el 80% de sus 


Aunque Fruitalpuntbio no nos sumi- 
nistra habitualmente este tomate, nos lo 
ofrece a un precio más bajo ante la ame- 
naza de perderlo. La Garbancita no tiene 
compromiso de compra respecto al toma- 
te de ensalada de Fruitalpuntbio. Por el 
contrario sí tenemos planificación respec- 
to al tomate de ensalada de El Guadalhor- 
ce Ecológico, nuestro principal suministra- 
dor de fruta y verdura durante todo el año. 


Es habitual para lOs 
agricultorWOs que, cuando la 
huerta da más producción, 
lOs consumidorUOs nos  va- 


mos de vacaciones. A pesar de 
nuestro descompromiso, el/la 
agricultor/a permanece fiel cuan- 
do nos volvemos a acordar de él. 
Esta relación, que parece natural, 
es injusta y supone un maltrato 
de lOs consumidorUOs a lOs 
agricultor(Os. 


Para convertir nuestra verguenza en 
algo positivo, lanzamos todos los vera- 
nos la campaña de verano “cuando, en 
verano, la huerta ecológica avanza, lOs 
consumidor(9s responsables no podemos 
retroceder”. En ella, apelamos a la res- 
ponsabilidad de l(WHs consumidor(Ws para 
mantener su compra regular si estamos en 
Madrid, y buscar nuev(ds consumidor(As 
que nos sustituyan durante nuestra des- 
aparición en vacaciones. 


Fruitalpuntbio es un proyecto de 
agricultor(Ws ecológic(9s con el que man- 
tenemos una relación preferente. Por eso, 
nos movilizamos ante sus problemas para 
construir Responsabilidad Compartida. 
La forma más simple de dar salida a este 
tomate sería incluirlo en la oferta general 


A AUTOGESTIÓN 


HERRAMIENTAS 


a tods ls consumidor(Bs. Pero, este 
tomate más barato, podría desplazar al 
de Guadalhorce, produciendo el incumpli- 
miento de nuestro compromiso con Gua- 
dalhorce Ecológico. 


Debemos dar salida al tomate de Frui- 
talpuntbio, sin perjudicar al de Guadalhor- 
ce. Para ello, ofrecemos -fuera de la oferta 
habitual-, tomate ecológico de ensalada 
de Fruitalpuntbio a un precio de 3,50 euros 
la bolsa de 2 kg. Nos apoyaremos en coo- 
perativistas y consumidores activ(Ds que, 
sin dejar de comprar el tomate habitual al 
Guadalhorce, aumenten su propio consu- 
mo de tomate y, explicando a familiares y 
amistades esta campaña, vendan los lotes 
que puedan durante las dos próximas se- 
manas. También haremos un llamamiento 
en facebook dirigido a personas que no 
nos compran, para que apoyen a Fruital- 
puntbio comprando su tomate y, de paso, 
nos conozcan. 


consumidor(Os locales han desaparecido con las vaca- 
ciones. Su madre les apoyará haciendo conserva de to- 
mate, pero hay más del que son capaces de transformar. 


Os pedimos que nos comuniquéis, an- 
tes del domingo 3 de agosto, al correo la- 
cestabasica(Dlagarbancitaecologica.org 
el pedido que hayáis conseguido para la 
Cesta Básica del miércoles 6 de agosto. 


No es la primera vez que hacemos un 
llamamiento para apoyar a un agricultor. 
Recientemente lo hicimos con tomate 
maduro de Guadalhorce Ecológico. El año 
pasado con los puerros de Albert (Valen- 
cia) y los calabacines de Julián-Esencia Ru- 
ral (Toledo). Hace 2 veranos con zumo de 
manzana y de melocotón de Fruitalpunt- 
bio. En estas ocasiones la solidaridad de 
consumidor(Ws activ(Ds y la fuerza de la 
cooperación han dado sus frutos, hoy por 
hoy modestos. 


Damos un paso más confeccionan- 
do una lista de consumidor(Ws dispues- 
tos a atender la llamada de nuestriOs 
agricultor(Ws preferentes, es decir, una 
RED DE APOYO CAMPESINO. El creci- 
miento de esta red puede suponer un 
buen instrumento para el fomento del 
consumo responsable agroecológico, el 
diálogo campo-ciudad y la construcción 
de Responsabilidad Compartida entre 
agricultor(Ws y consumidor(Ds. 


Consejo Rector 


Diálogo campo-ciudad 


Pesca artesanal y educación ecoalimentaria en 


Carnota 


Aprovechando nuestro viaje 
a Galicia para asistir al Simposio 
de la Sociedad Española de Agri- 
cultura Ecológica (SEAE) “Agri- 
cultura Familiar Agroecológica” 
(del 18 al 20 de junio, en Lugo), 
hicimos una visita a Carnota (La 
Coruña) “O Canto da Balea”. 


“O Canto da Balea” es un proyecto 
de educación alimentaria y distribu- 
ción de pescado de temporada a pre- 
cios justos y en contacto directo con las 
cofradías de pescadores de Lira, Muros 
y Fisterra en redes de comercialización 
de consumo responsable. https://www. 
facebook.com/pages/O-canto-da-Ba- 
lea/107235816137142 


Tuvimos una reunión con Rita el jueves 
19 en Santiago de Compostela durante 
una parada en su reparto por los grupos 
de consumo gallegos. Al día siguiente nos 
desplazamos a las instalaciones de la co- 
fradía de pescadores de Lira. Allí conoci- 
mosa Manel, el segundo de los 3 miembros 
de la cooperativa que se ha constituido 
para construir relaciones directas entre 
pescador(As y consumidor(Ws en pro de 
una pesca sostenible y una alimentación 
saludable en circuitos cortos de comer- 
cialización. Intentan responsabilizar a 
los pescadores acordando con ellos un 
precio estable durante la temporada y a 
ls consumidor(Ws para que consuma- 
mos pescado de bajura, de temporada y 


adaptándonos a las especies y cantidades 
pescadas el día anterior al envío. Si el mar 
está revuelto y los pescadores no pueden 
salir a faenar, no hay pescado. 


Todo el pescado pasa por la lonja, aun- 
que no se subaste. Por la tarde lo limpian, 
evisceran y dejan escurrir. A la mañana si- 
guiente preparan los paquetes, envasados 
en bolsas especiales de pescado, que im- 
piden que se desprendan olores o líquidos 
y con etiquetas que detallan la variedad, la 
embarcación que la pesca, el día de captu- 
ra, datos sobre su frescura y el peso de cada 
paquete. Para el transporte utilizan cajones 
de poliespan y bolsas herméticas de agua 
congelada que permite mantener la cadena 
de frio hasta la llegada a su destino. 


En las fotos podemos ver los cebos (1) 
el aula de educación en la que reciben vi- 
sitas de colegios (2) y el contenedor ho- 
mologado para el transporte que emplean 
en los repartos al interior de Galicia (3) 
(cuesta más la etiqueta que el cajón). Para 
transporte a Madrid lo envían mediante 
empresa de transporte isotermo. 


Hemos hecho una prueba en julio, 
antes de la parada estival. Estamos es- 
tudiando incorporar el pescado fresco 
de este proyecto a nuestra cesta básica. 
Nuestro desconocimiento de las especies 
de bajura y la necesidad de establecer una 
alternativa por si las capturas no han dado 
suficiente volumen nos complica la ges- 
tión habitual de los pedidos. 


Nerea H. y Pilar G. 
J 


Adivina con irene 


NiñOs ecológicOs intervienen en la campaña cuando la huerta avanza.... 


Todos hemos sido pequeñiOs y hemos jugado a las 
adivinanzas. Muchas veces en los viajes camino del pue- 
blo o de la playa, para entretenernos en el coche, los ma- 


Irene Ruiz es amiga de La Garbancita Ecológica. Tiene y años 
y nos ha propuesto contribuir a esta Campaña de verano con un 
juego de adivinanzas de frutas y verduras. ¡¡Nos ha encantado!! 


Durante el mes de agosto, los días impares nos irá propo- 
niendo una pareja de adivinanzas, una de fruta y otra de verdu- 
ra, para jugar con los niñ(Bs y niñ(Os amig(Bs de La Garbancita. 
Animamos a los papás, mamás, abuel(Ds y ti(Ws a que inviten a 
sus niñOs a resolver las adivinanzas y escribirnos con la solución. 
Al final del mes recordaremos los nombres de tod(Ws las niñ(Os 
que hayan jugado y cuántas veces han participado cada uno en 
nuestro juego ADIVINA CON IRENE. Para eso tendréis que poner 
con la respuesta vuestro nombre, la inicial del apellido y los años 
que tenéis. 


Con este texto comenzábamos el juego el 1 de agosto. Ha sido 
un mes muy entretenido. Aquí tenéis todas las adivinanzas, sepa- 
radas por verduras y frutas. » 


Han participado 17 niños y niñas entre 4 y 46 años, y uno que no 
nos ha querido decir su edad. Han jugado solos, con otr(As niñ(Ds 
o ayudados por sus mamás y papás. También ha habido alguna 
mamá que, como su niña aún es pequeña, ha jugado ella, para ir 
practicando. Otras mamás o papás han participado para animar a 
ls peques a hacerlo. Y tod(Ds se lo han pasado muy bien. Irene, 
la más peque del grupo, según su madre, le ha encantado el juego. 


Cada día han participado, de media, entre 4 y 5 niñ(Ss, aunque 
algunos días hemos sido uno o dos o ninguno. El premio a la cons- 
tancia se lo llevarían: David T., (uno de los más pequeños) y Enma 
y Nadia que han participado casi todos los días. Algun(Ds aprove- 
chaban una tarde para resolver las adivinanzas de varios días. El 
envío semanal, una vez publicadas las adivinanzas en la web, ha 
animado a otr(Ws niñ(Ss que participan con Una semana de retra- 
so. Y nuestra amiga Irene Ruiz ha conseguido que participaran su 
hermana, primos y alguna amiga. 


Casi tods IlWs niñ(Ss han pensado mucho y han resuelto 
bien todas las adivinanzas, excepto algunas que eran muy difíci- 
les porque se trataban de verduras picantes que comemos poco o 
porque había varios alimentos muy parecidos. Algunas niñas nos 
han propuesto varias soluciones a la misma adivinanza, porque 
son muy listas y porque comen muchas verduras y frutas y por eso 
las conocen muy bien. 


Alimentación agroecológica en acción 


yores nos iban contando adivinanzas que nos ayudaban 
a pensar jugando ... y pasábamos el rato. 


La lista de participantes de menor a mayor edad, es la siguiente: 


Irene E. (4 años): 4 días y 8 aciertos. 
David T. (5 años): 11 días y 21 aciertos (de 22). 
Rebeca K: (7 años): 1 día y 1 acierto (de 2). 


Enma F.H. (7 años) y Nadia F.H. (9 años): 12 días y 22 
aciertos (de 22). 


Hector J. (9 años): 4 días y 7 aciertos (de 8). 
Alejandra J. (10 años): 1 día y 2 aciertos. 
Marina R. (11 años): 3 días y 6 aciertos. 
Nora G. (12 años): 1 día y 2 aciertos. 

Simón P. (14 años): 1 día y 1 acierto (de 2). 
Almu R. (17 años): 5 días y 10 aciertos. 
Miriam P. (18 años): 1 día y 1 acierto. 

David R. (30 años): 2 días y 3 aciertos (de 4). 
Patricia P (39 años): 1 día y 2 aciertos. 
Verónica G: 1 día y 2 aciertos. 

Arturo R. (46 años): 1 día y 2 aciertos. 


Alex Zar (sin edad): 1 día y 2 aciertos. 


) VERDURAS | 


1] No creas que te miento si te digo pi y luego miento. 


[2 Bajo tierra he nacido y mi cuerpo blanco es. A veces me 
comes frita, a veces hecha puré. 


E Su cuerpo es pequeñito, es roja como el coral, no es un 
animal y pica...¡Dime tú lo que será! 
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En la huerta soy criada y hojas verdes tengo yo. Con toma- 
te, en ensalada, alimento y doy frescor. 


Col, col, colera; flor, flor, florera: si estamos juntas, ¿qué 
planta apuntas? 


Si al conejo quieres contentar algo naranjita has de dar. 
No toma café pero sí toma té. 


Mi nombre Carola es, soy una desmelenada y mi verde ca- 
bellera la comes en ensalada. 


Una señorita va por el mercado con su nombre verde y su 
traje morado. 


En el campo me crié entre verdes lazos, aquel que llora 
por mi me está haciendo pedazos. 


En vaina voy contenida y buenos platos doy en la cocina. 
Arrastras y con la cabeza baja siempre anda. 


Al nacer visto de verde y al morir visto de rojo, por dentro 
estoy más vacío que la cabeza de un loco. 


Bajo la tierra se cría y todos los días me la comería. 


El nombre de un fruto tengo dicho en diminutivo. Si me 
comes, soy picante; ese es mi distintivo. 


Es un canario muy amarillo, pero nunca canta, porque no 
es pajarillo. 


Si la olvidamos se pasa; si la vendemos se pesa; si se hace 
vino se pisa; si la dejamos se posa. 


Es santa y no bautizada y trae consigo el día. Gorda es y 
colorada y tiene la sangre fría. 


<A > A > A — A > A + A 


Hice mis maletas y me vine de la China; si me pelas y me 
comes, verás que soy cosa fina. 


Una señorita muy endomingada con un sombrero verde y 
una blusa colorada. 


Unos somos verdes, otros somos negros, pero de dulzura 
todos vamos llenos. 


Blanca por dentro y verde por fuera, si quieres que te lo 
diga espera. 


Blanco fue mi nacimiento, verde mi niñez, roja mi madu- 
rez y negra mi vejez. 


Mil rubles encerrados llevo en esta caja roja. Si la rompes 
y se caen ya no hay quien los recoja 


De verde me volví negra y me molieron con tino, hasta 
que al final del todo, de mí hicieron oro fino. 


En la hierba la encontré: era un sol en miniatura. Cuando 
sin piel la dejé, me fascinó su frescura. 


En mis años mozos fui verde o morada y jugosa. Pero aun- 
que hoy tenga arrugas sigo siendo deliciosa. 


Agrio es su sabor, bastante dura su piel, y si lo quieres to- 
mar, tienes que estrujarlo bien. 


Somos verdes y amarillas, también somos coloradas, es 
famosa nuestra tarta y también puedes comernos sin que 
estemos cocinadas. 


De emperatriz es mi nombre, soy de procedencia china, si 
me pelas y me comes verás que soy cosa fina. 


sigue => 


Alimentación agroecológica en acción 


Para dar oportunidad a que otr(ds 
niñ(Os que no han podido jugar en agosto, 
lo hagan ahora, hemos preferido no desve- 
lar las soluciones que están escondidas en 
las dos sopas de letras que nos ha prepa- 
rado Irene con ayuda de su papá. La foto 
también la han confeccionado en familia. 
La mamá de Irene está ayudandole a pre- 
parar nuevas adivinanzas y pronto nos da- 
rán una nueva sorpresa. 


¿Queréis jugar? Pues adelante. Coged 
papel y un lápiz, y un borrador por si os 
equivocáis. Cuando tengáis todas las adivi- 
nanzas o las que hayáis conseguido, enton- 
ces podéis buscar las palabras en la sopa de 
letras. No hace falta hacerlo todo el mismo 
día. Tenemos mucho tiempo. Cuando ten- 
gáis las soluciones, tenéis que enviarnos un 
correo a: lacestabasica(Dlagarbancitaeco- 
logica.org. No se os olvide darnos vuestro 
nombre y primer apellido, edad y las solu- 
ciones, poniendo delante el número de la 
adivinanza y si se trata de fruta o verdura. 


Irene, preparada para jugar a las adivinanzas... ¿y tú? ¿estás list para empezar? También decidnos si os habéis divertido, si 
os han parecido fáciles o difíciles y si mamá 
ADIVINA CON IRENE ADIVINA CON IRENE o papá han jugado con vosotrWs. Publica- 
SOPA DE LETRAS SOBRE FRUTAS SOPA DE LETRAS SOBRE VERDURAS 6 cd 
/ remos la lista de l(Ws participantes en la re- 
SSPANNCDQHFRJEJIN RKMBFYWECGEPGPALY - . k 
VQAAEDIOHSKRQRJTI1T WAONHZDDAZFDUII!EE vista Tachai 46 que sale en noviembre. 
MANZANAFNAEESWYAP UVIBTUIVUULEZKIMQCI| 
FKZLESREAFSJTXEGW ESCAROLAACUMS IWHJ 
GNVUILMNRQAFHKUJS GGZPNZCEBOLLAEZUJ: 
OPLBYMLAABTYOERJS FUZHTIAUANZBNNVGE 
AHJLEPOLNRZMEGAEV TAIYABTNZGUITTOAH 
ZQYWPYLNJDAGHEFXU SEDNMIEOAATPEODBE 
ZBWECEUAABANSIOEF NXNODWOI!|PHFFSHOEE 
YLUFWUVOTGSRJZOWG CRPIMIENTOOYJYKRC 
XAVHMYABSANDIAIQE GJWPRBLAFTAREBPER 
VKAUACEITUNAKNECI KGMACPULFOSUIXINI 
EBRGUTPHEPBOESALU XMXTNUUBAMQWKAFJS 
HSAEAYASI|UEMAQQA IX RXPATATAUAOOZGDEM 
QZTCEOSSTGSRORXUE TFTTTZPXFTGHSYSND 
XODSSIAJEBOFARBKU AMMAAYKUBETEUBFAH 
AONDPGRANADAUIAA 1! AOECOLIFLORSMHMOG 


Ejemplos de las sopas de letras que se podían saborear 
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Vacaciones de verano en la huerta de mi abuelo 


Hola soy David, tengo 5 años y lo que 
más me gusta de mi pueblo es el huerto de 
mí abuelo. Tiene muchas cosas plantadas 
y también árboles de ciruelas, albarico- 
ques y melocotones. A veces cuando desa- 
yuno debajo del árbol se caen los albari- 
coques y me dan en la cabeza, pero no me 
hacen daño... 


He estado en junio y he plantado con el 
abuelo patatas, cebollas, judías y toma- 
tes. Lo que más me gusta es echar las se- 
millas ... escarbo en la tierra con la azada, 
pongo las semillas y luego tapo con tierra. 
Mi abuelo me regaló una azada pero a mí 
me gusta más la suya porque es más gran- 
de y aunque pesa yo puedo con ella. 


Por la noche mi abuelo y yo regamos 
para que crezca lo que hemos plantado. 
Este fin de semana hemos estado en el 
pueblo y con el rastrillo hemos sacado ya 
las patatas, había de todos los tamaños 
y hemos cogído también judías que luego 
mi mamá me ha hecho. Estaban bueníliisi- 
mas. De los tomates solo he cogído unos 
pocos, porque los otros estaban verdes y 
mí abuelo me ha dicho que tengo que es- 
perar para otro fin de semana. 


Estuve en un campamento en el bo- 
tánico y me regalaron un girasol. Lo he 
plantado en el huerto a ver si crece para 
comerme las pipas... 


Mi abuelo también tiene colmenas... 
Pero eso ya os lo contaremos. 
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Visita a la Mayetería roteña 


Aprovechando el descanso estival nos 
acercamos al Centro de Interpretación 
de la Mayetería de Rota, para conocer la 
historia y las artes que tradicionalmente 
han utilizado |(Ws agricultor(Ws de este 
pueblo gaditano. 


Al agricultor roteño se le conocía 
como mayeto debido a que su esfuer- 
zo, sabiduría campesina y las peculiares 
condiciones ambientales de este muni- 
cipio permitían realizar la recolección en 
mayo, Un mes antes que en los pueblos 
aledaños, lo que permitía a los labriegos 
de Rota llevar sus productos al mercado 
con bastante antelación. 


La mayetería constituye una forma 
de vida basada en el minifundio de ex- 
plotación familiar de subsistencia. Huerta 
pequeña con cultivos de herbáceos y vi- 
ñedos, de especial fama han gozado sus 
calabazas, sus melones y sandías. El nú- 
cleo de estas explotaciones eran las cho- 


zas encaladas de techumbre de juncos, 
convertidas algunas hoy en segunda resi- 
dencia, que albergaban a la familia junto a 
los animales que procuraban su sustento. 


Como apunte curioso nos indica la guía 
del centro que los mayetos practicaban el 
“control de plagas” desde antiguo. Captu- 
raban camaleones, endémicos en esta re- 
gión y actualmente en peligro de extinción, 
y los soltaban entre los cultivos para con- 
trolar las poblaciones de insectos. 


La mayetería fue el medio de vida 
fundamental de los habitantes de Rota 
hasta hace sesenta años, cuando se esta- 
bleció en su territorio la Base Aeronaval 
Hispano-Estadounidense de Rota (NA- 
VSTA Rota). La base ocupó las mejores 
tierras de cultivo y generó empleos direc- 
tos e indirectos en la región, provocando 
el abandono de las labores tradicionales 
que ocupaban a los mayetos para "vivir 
de los americanos”. 


And dl 
LD 


Clamaba Rafael Alberti en su poema 
Rota Oriental, Spain (al que Carlos Cano 
pondría música 


https://www.youtube.com/ 
watch?v=fWDJnGG8y0U): 
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lotes demo estío del endos: 


lu melón, ín calabaza, 
tu fomale, tu sandía? 


¿Qué van a hacer de lu mar? 
¿Qué en lus campos van a 
hacerte? 


¡Españoles, desperíad! 
¡Es Rota la marinera 
guien levanta la primera 
llama de la libertad! 


Como colofón de la visita, terminamos 
visionando el cortometraje El libro talona- 
rio, dirigido por Gonzalo Merat y basado 
en la obra homónima de Pedro Antonio de 
Alarcón. Muy recomendable!!! 


http://cortometrajesonline.com/cor- 
tos/el-libro-talonario-de-gonzalo-merat- 
grito-inside.html 


Araceli Borbolla 


Economía, sociedad y naturaleza 


El fracking en el marco de la crisis energética 


La Ruina montium, derrumbe de los montes o “cor- 
ta minado”, técnica inventada por los romanos hace 
más de 2.000 años, consiste en embalsar agua en lo 


alto de una montaña para que, acelerada por la grave- 


dad, irrumpa por los surcos creados al efecto y arran- 
que la tierra a fin de generar pasillos en el subsuelo y 
extraer minerales. 


Como vestigio de esta anti- 
gua -pero avanzada técnica de 
ingeniería- tenemos en nuestro 
país el espacio de Las Médulas 
(León), cuyo paisaje ha quedado 
marcado a lo largo de los siglos 
por una singular geomorfología, 
fruto de los trabajos de extrac- 
ción de oro llevados a cabo por 
los romanos durante siglos. 


Heredera de esta genialidad latina, la 
moderna técnica de fractura hidráulica o 
fracking se basa en perforar un pozo ver- 
tical y, a partir de él, extender una o varias 
ramas horizontales que penetran entre las 
láminas de pizarra. Gracias a la inyección 
de arena y agua a presión con un cóctel 
químico de elevado poder cancerígeno y 
mutagénico (benceno, tolueno, xileno, 
etc.), se fractura la roca haciendo accesi- 
ble el gas de esquisto o "shale gas”. 


George Mitchell, artífice y precursor 
de la fractura hidráulica, a finales de la 
década de los noventa consiguió opti- 
mizar la composición de los fluidos de 
inyección y llevar a cabo por primera vez 
perforaciones horizontales. A partir de 
aquí, se inició una verdadera revolución 
en el mercado de energía americano. 
Tanto es así que el gas de esquisto supo- 
ne en la actualidad un 20% del gas que 
consume EEUU, que se postula como ex- 
portador a medio plazo. 


El pasado año, el gigante norteameri- 
cano se erigió como principal productor 
de gas y petróleo gracias a esta técnica, 
disminuyendo sensiblemente su depen- 
dencia energética de la exportación de 
combustibles fósiles de sus vecinos, Ca- 
nadá y Méjico. EEUU ha pasado de ex- 
traer 11.000 m3 en el año 2000 a 136.000 
m3 en 2010, previéndose que en 2035 
este tipo de gas supondrá un 45% del to- 


tal extraído en este país. Contoda proba- 
bilidad, en 2020 se habrá convertido en 
el líder mundial de extracción de crudo, 
consiguiendo una independencia ener- 
gética total en 2037. Esta posición he- 
gemónica le permite regular los precios 
mundiales de la energía. 


Como se señalaba en el artículo “Frac- 
tura hidráulica (Fracking)” de la revista 
Tachai n9 43 (páginas 48 — 49), los impac- 
tos sociales, culturales y ambientales que 
esta técnica de extracción puede provo- 
car son muy graves (empleo de gran can- 
tidad de agua; dificultad de gestión del 
agua residual de retorno; contaminación 
del suelo, el agua y la atmósfera; im- 
pactos sobre el paisaje; micro seísmos; 
generación de refugiados ambientales; 
etc.). Sin embargo, llevar la discusión 
del fracking exclusivamente al terreno 
ambiental resulta muy conveniente para 
la industria, pues permite reducir el pro- 
blema a un campo en el que la retórica 
habitual (en esencia, creación de puestos 
de trabajo y reactivación de la económi- 
ca) se sabe exitosa. En este artículo abor- 


damos el problema circunscribiéndolo al 
papel que esta técnica desempeña den- 
tro de la estrategia energética mundial y 
su escasa rentabilidad económica. 


La rápida difusión del hydrofracking y 
la importancia que ha cobrado en EEUU 
desde hace más de una década hay que 
atribuirla a la crisis energética mundial. 


Los expertos prevén que en 2040 se 
habrán agotado las reservas de uranio y, 
en menos de una década, habremos con- 
sumido la totalidad del petróleo del sub- 
suelo. Ante el ocaso de los combustibles 
fósiles y radiactivos, el mundo occidental 
se apresta a una alocada carrera de ex- 
plotación de recursos de baja calidad y 
escaso rendimiento que, hace décadas, 
ni siquiera se tomaban en consideración. 


Según algunos expertos, la fractura 
hidráulica, a pesar de su sorprendente 
auge en la última década, tiene esca- 
sa rentabilidad y el colchón que supone 
para el abastecimiento de crudo desapa- 
recerá en pocos meses. 
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Las lutitas bituminosas, material del 
que se extrae el gas de esquisto, son co- 
nocidas desde hace milenios. Sus recur- 
sos a escala planetaria fueron evaluados 
hace décadas y son gigantescos, encon- 
trándose más de la mitad de ellos en los 
EE.UU. Sin embargo, recursos no son 
reservas: recurso es lo que hay, mientras 
que reserva es lo que se puede explotar. 


Para medir la viabilidad de una ex- 
plotación se emplea la Tasa de Retorno 
Energético (TRE), que relaciona la can- 
tidad de energía total que es capaz de 
producir una fuente determinada, con 
la cantidad de energía que es necesario 
aportar para extraer ese recurso. Cuan- 
do la TRE es superior a 10, se considera 
que una explotación es rentable econó- 
micamente. ¡Y el gas de esquisto tiene 
una TRE de entre 2 y 4! 


A esta circunstancia hay que añadir 
que la productividad de estos pozos es 
muy baja, unas 200 veces inferior a la de 
un pozo convencional. Además, la pro- 
ducción decae muy deprisa, durante el 
primer año produce el 80% de todo el gas 
de su vida Útil. 


A pesar de que el potencial real de 
las reservas de gas de esquisto equivale 
como mucho a unos pocos años de con- 
sumo anual, la marca “shale” vende so- 
bre la máxima de la independencia ener- 
gética. 


La explotación de petróleo ha ido 
siempre de la mano de la especulación 
financiera. El control de los yacimien- 
tos de petróleo orienta la política ex- 
terior de las grandes potencias, que 
buscan mediante el acaparamiento de 
las reservas petroleras frenar el auge 
de los países emergentes. Buena prue- 
ba de ello son las guerras provocadas 
en Irak, Libia y Sudán o el bloqueo co- 
mercial a Irán, países abastecedores de 
hidrocarburos a China y países del su- 
deste asiático. 


Esta estrategia busca aplastar la com- 
petencia en el mercado energético inter- 
nacional mediante guerras que, de paso, 
reactivan la industria armamentística. La 
restricción en la producción de estos paí- 
ses promueve una subida del precio del 
barril de crudo, generando cuantiosos 
beneficios a las compañías norteameri- 


canas. El control del mercado mundial 
de la energía está en manos del cartel 
petrolero anglo-estadounidense, confor- 
mado por los cuatro grandes: Exxon Mo- 
bil, Chevron, BP y Shell. 


Esta estrategia energética mundial, 
liderada por EEUU, perpetúa un modelo 
basado en la explotación de combusti- 
bles fósiles, pasando por alto los acuer- 
dos internacionales en materia de cam- 
bio climático. No debemos olvidar que 
este país se negó a firmar los acuerdos 
de Kioto. 


http://basemtajeldine.blogspot.com.es/. http://crashoil.blogspot.com.es/. http:/laucaencayohueso.wordpress.com/ . http://www.rebelion.org/ T 


. http://actualidad.rt.com/ . http://www.kaosenlared.net/. http://www.insurgente.org/. http://www.cubadebate.cu/. 
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Consumo responsable agroecológico y 


ecofeminismo* 


La actividad de las mujeres en 
la agricultura y en los cuidados es 
fundamental para la Agricultura 
Familiar y la Seguridad Alimenta- 
ria. Pero esta actividad se llama, 
en el campo, “ayuda familiar” y en 
el hogar, “tareas domésticas”. En 
la agricultura campesina, el traba- 
jo femenino comparte con el tra- 
bajo doméstico su invisibilidad y 
subordinación a los hombres. 


La falta de corresponsabilidad de los 
hombres en el trabajo de cuidados difi- 
culta el acceso al mercado laboral al 30% 
de las mujeres rurales que, como princi- 
pal actividad, realizan trabajo doméstico 
no remunerado. El “Diagnóstico sobre 
igualdad de género en el medio rural”? 
desvela que las mujeres rurales espa- 
ñolas menores de 50 años poseen una 
mayor titulación en estudios superiores 
que los hombres de la misma edad. Aun- 
que las mujeres tienen más formación se 
quedan en casa, lo que supone masculi- 
nización de la actividad y feminización 
de la “inactividad”. 


La Conferencia Europea de la FAO 
(Bucarest, 2014) dedicada a la Agricultura 
Familiar reconoce la “fundamental apor- 
tación de mano de obra de la mujer, aun- 
que ocupa un lugar menos destacado en 
la administración rural”. Pero no mencio- 
na el trabajo de cuidados que sostiene a la 
familia y ocupa el tiempo de las mujeres 
por el absentismo masculino y el recorte 
en servicios públicos. 


Las instituciones del capitalismo inter- 
nacional expulsan a lOs campesinfWs de 
las tierras comunales, destruyen la agricul- 
tura de subsistencia protagonizada por las 
mujeres, promocionan la mercantilización 
de la tierra, el agua, las semillas y la ali- 
mentación e inundan el mercado mundial 
con alimentos «baratos» subsidiados por 
la UE y EEUU. Millones de muertes por la 
escasez o el exceso y toxicidad de los ali- 
mentos aparecen como algo inevitable.3 


El concepto de “Transición Nutricional” 
explica la generalización de hábitos alimen- 
tarios enfermantes: “Influida por la publici- 
dad y la globalización de los mercados, la 
mayoría de la población sigue un modelo 
alimentario uniforme, despreciando lo pro- 


pio y tradicional. Este cambio se caracteriza 
por la disminución del consumo de alimen- 
tos ricos en hidratos de carbono complejos 
y fibra (pan, cereales, pastas, legumbres, 
patatas) a favor de los que contienen azú- 
cares refinados, lácteos y otros productos 
de origen animal. Aumenta la ingestión de 
calorías, proteínas de origen animal y gra- 
sas, abundantes en los alimentos industrial- 
mente procesados. La Transición Nutricio- 
nal consiste en un conjunto de cambios en 
los comportamientos alimentarios y estilos 
de vida (estrés, sedentarismo), asociados 
a la mejora de las condiciones socioeconó- 
micas y sanitarias (transición demográfica 
y transición epidemiológica), con efecto en 
el aumento de sobrepeso, obesidad y enfer- 
medades cardiovasculares y diabetes carac- 


(1) Extracto de “Agricultura familiar y consumo agroecológico ecofeminista”. Simposio SEAE Agricultura Familiar Agroecológi- 
ca. Lugo, julio 2014 http://www.lagarbancitaecologica.org/agriculturafamiliarconsumoagroecologicoecofeminista.pdf 

(2) Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente, 2010. 

(3) Organización Mundial para la Agricultura y la Alimentación (FAO), 2009. 
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terísticas de las sociedades de la abundan- 
cia y principal causa de muerte en los países 
ricos y en las economías emergentes”.4 


“Al incrementarse la participación 
de las mujeres en el trabajo asalaria- 
do, especialmente en el Norte, grandes 
cuotas de trabajo doméstico se han ex- 
ternalizado del hogar y reorganizado 
mercantilmente mediante el aumento 
de la industria de servicios: comidas 
fuera del hogar, lavanderías o tintore- 
rías y comida precocinada”. La comida 
industrializada y comer fuera del hogar 
ahorra tiempo de compra, preparación 
y limpieza. Pero “la menor presencia de 
las mujeres en casa, en todos los estra- 
tos sociales, tiene como consecuencia 
un aumento del consumo de produc- 
tos industrializados, dentro y fuera de 
casa”. Cuando llega la enfermedad, au- 
mentan la medicalización y el trabajo de 
cuidados a costa de las mujeres .5 


¿Qe pasaria 


Mujeres A Una 


HUELGA DE Cuiparos) 


nun y 


Ao? 
Pa Pa 


La economía de mercado no redu- 
ce -sino que reestructura- el trabajo de 
cuidados familiar. Al considerarse este 
trabajo como improductivo y quedar en 
el ámbito privado, la economía se be- 
neficia de él externalizando el coste de 
su producción, el gasto sanitario de las 
epidemias alimentarias y el aumento 
del trabajo de cuidados que asumen las 
mujeres en el ámbito familiar por el au- 
mento de las enfermedades y el recorte 
de la protección social del Estado. 


El consumo agroecológico ecofeminis- 
ta es una actividad cotidiana en la que se 
integran actividades públicas y privadas: 
trabajo, producción, consumo, alimenta- 
ción, educación y cuidados. 


El medio rural y la agricultura campesi- 
na, víctimas del modelo alimentario indus- 
trializado, tienen en la agroecología, un 
modelo alimentario saludable y sostenible 
y, en el consumo responsable agroecológi- 
co, Un aliado necesario. Las condiciones de 
posibilidad para la seguridad alimentaria 
son: la agroecología, la soberanía alimen- 
taria y la visibilidad del trabajo de cuidados 
repartido entre hombres y mujeres. 


La elaboración de Cultura Alimenta- 
ria y la creación de Circuitos Cortos de 
Comercialización para los alimentos eco- 
lógicos forman parte del consumo res- 
ponsable y del trabajo de cuidados. Estas 
actividades deben ser reconocidas por la 
Economía y la Agroecología trascendien- 
do la esfera privada y siendo compartidas 
por hombres y mujeres. 


(4) Madorrán DM, Montero P, Cherkaoui M. “Transición Nutricional en España durante la historia reciente” Rev. Nutr. clín. diet. 


hosp. 2012; 32 (supl. 2): 55-62 


(5) Siliprandi E. 2004. Políticas de seguranca alimentar e relagóes de género. C. debat; 11:38-57 
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Viaje ecofeminista por Galicia y Asturias 


Los días 18 a 22 de junio dos 
compañeras del Colectivo Femi- 
nista Las Garbancitas, Nerea y 
Pilar, realizamos un viaje de con- 
tenido ecofeminista por tierras 
gallegas y asturianas. 


La primera escala fue el Simposio 
“Agricultura Familiar Agroecológica” or- 
ganizado en Lugo por la Sociedad Espa- 
ñola de Agricultura Ecológica (SEAE) y 
otras entidades al que aportamos la po- 
nencia “Agricultura Familiar y Consumo 
Agroecológico Ecofeminista”. El artículo 
“Consumo Responsable Agroecológico y 
Ecofeminismo” incluido en este número 
es un extracto de dicha ponencia. 


La tarde de nuestra llegada a Lugo par- 
ticipamos en una charla-debate organiza- 
da en el local de la asociación de consumo 
responsable Cova da Terra con la temática 
“Agroecología y Consumo Responsable 
Ecofeminista”. Una alimentación ecológi- 
ca, de temporada, respetuosa con la vida 
digna en el campo es inseparable del re- 
parto del trabajo de cuidados entre hom- 
bres y mujeres, en el campo y la ciudad. 
Avanzamos en la igualdad y la soberanía 
alimentaria mediante innovación, coope- 
ración, formación, comunicación social y 
educación alimentaria. Promovemos un 
abordaje conjunto de los problemas que 
afectan a la alimentación, las mujeres y la 
naturaleza. Sobre estos contenidos charla- 
mos con las compañeras y compañeros de 
Cova da Terra. 
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El 20 de junio salimos pronto hacia 
Carnota para visitar las instalaciones del 
proyecto “O Canto da Balea”. Al medio 
día continuamos el viaje. Unas frutas y 
frutos secos en el camino y 4 horas de 
trayecto para llegar a Castrillón (Astu- 
rias) a las 6 de la tarde. 


En Castrillón se inauguraban de los 
VIl Encuentros Solidarios de Castrillón: 
“Mujeres y soberanía Alimentaria”. La 
ponencia del primer día fue de Lidia Sen- 
ra, campesina, feminista y ex-secretaria 
general del Sindicato Labrego Galego, 
una mujer que ha fundido su vida con las 
luchas campesinas y por la igualdad de 
las mujeres en el medio rural gallego, en 
particular para conseguir la cotitularidad 
de las mujeres en las explotaciones ga- 
naderas. Prometió ser la voz de las cam- 
pesinas en el parlamento europeo tras 
su reciente elección como eurodiputada. 
Al final conversamos con ella y con lOs 
compañer(Ws de Soldepaz-Pachakuti. 


La jornada concluyó con la representa- 
ción de las clown “Tres colores” en la que 
Azul, gran comedora de chuches, refres- 
cos y bollería industrial, se dejaba aconse- 
jar por lOs niñ(Bs y por su amiga Verde. 
https://www.facebook.com/TresColores. 
Ideas parecidas a las que La Garbancita 
Ecológica trabaja en sus actividades con 
|(9s más peques, aunque con unos recur- 
sos teatrales que debemos aprender para 
conectar mejor con nuestro pequeño pú- 
blico. El auditorio estaba entregado, tanto 
ls pequeñEOs como l(Ws mayores. Las 
felicitamos. Lástima que la lluvia cortara su 
representación precipitadamente. 


Al día siguiente Pilar Galindo, del Colec- 
tivo feminista Las Garbancitas, participó en 
la mesa redonda “Soberanía alimentaria, 
mujeres rurales y desarrollo sostenible”. 


El balance de nuestro paso por las 
jornadas fue realizado por Soldepaz-Pa- 
chakuti. Destacamos de su síntesis “cui- 
dados, cambios en las responsabilidades, 


_ 
1 
e 


cooperativizar-organizar, y tener una vi- 
sión que incluya a la agricultura familiar 
y consumo responsable la mirada eco- 
feminista”1 . Tras esta mesa redonda se 
clausuraron las jornadas y ofrecieron una 
degustación preparada por Picu Rabicu, 
asociación de Comercio Justo de Gijón. 
Retornamos a Madrid después de 5 días de 
intensa actividad y contactos. 


(1) http://www.pachakuti. org/textos/hemeroteca/2014/7-castrillon-solidario-3.html 


Colectivo ecofeminista “Las Garbancitas” 
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Dignidad animal y ecofeminismo 


... Consideremos, por ejemplo, la vida 
de los cerdos. Una cerda reproductora 
es, según el director de una compañía 
cárnica, 'una pieza valiosa de la maqui- 
naria, cuya función es echar cochinillos al 
mundo como una máquina de chorizos”. 
Cerdas-máquina embarazadas dos veces 
al año producen un total de 100 cochi- 
nillos, una media de 2,5 camadas al año 
y 10 en toda su vida. Durante 10 meses 
al año, la cerda embarazada o en época 
de amamantar, tiene restricciones de 
movimiento y no se le permite caminar. 
Aunque los cerdos son seres extrema- 
damente sociales, a estas cerdas se las 
mantiene aisladas en compartimentos 
tan estrechos que ni tan siquiera puede 
darse la vuelta. Se fuerza el embarazo, 
bien restringiendo a la cerda físicamen- 
te o atándola a un "rape rack” ("potro 
de violación” es su traducción) donde la 
monta el cerdo o se la insemina artificial - 
mente. Una vez embarazada, la cerda re- 
side en una jaula de 182 x 60 cm. En estas 
jaulas estrechas de acero puede estar de 
pié, tumbarse y poco más. A pesar de eso 
la cerda continúa haciendo intentos frus- 
trados para construir un nido. 


A los cochinillos recién nacidos se les 
permite amamantar de su madre enjau- 
lada durante varias horas o semanas, 
dependiendo de la granja. En las granjas 
con mayor productividad, los cochinillos, 
a las pocas horas de haber nacido, son 
aislados en filas de jaulas amontonadas 
unas sobre otras. Después de varias se- 
manas, se les agrupa en jaulas un poco 
más grandes. Al poco tiempo de nacer, 
les cortan el rabo para evitar que se lo 
muerdan. Se muerden el rabo debido 
a la dieta monótona que reciben y a la 
tendencia natural que tienen de hurgar y 
morder objetos en su medio ambiente. El 
instinto de escarbar queda frustrado por 
su existencia en naves de confinamiento. 


Cerdas amamantando a su camada. Enjauladas como están, no pueden ni girarse para ver a sus crías 
ni tener contacto amoroso alguno con ellas. ¿Qué maternidad es esa? 


Una vez que empiezan a comer co- 
mida sólida, los cerdos son engordados 
en pequeños compartimentos hasta que 
alcanzan el tamaño ideal para su matan- 
za, alos seis u ocho meses de edad. Para 
facilitar la limpieza, estos compartimen- 
tos tienen suelo de cemento o de placas 
metálicas. Como no se les provee de ma- 
teriales para dormir es común que se les 
deformen los pies debido a la dureza del 
suelo en el que descansan. 


El noventa por ciento de los cerdos se 
crían en naves en penumbra, sin ventanas 
y en confinamiento. Una existencia mise- 
rable que incluye malnutrición y una at- 
mósfera de mucha humedad para inducir 
el letargo. El sindrome del estrés porcino 
(una forma de muerte repentina parecida 
al ataque de corazón humano) y la neu- 
monía micoplásmical son enfermedades 
comunes. Una vez que alcanzan el tamaño 
ideal, se transportan en un camión al ma- 
tadero. 


La sociabilidad de los cerdos queda 
patente en la tendencia a tenerlos como 


animales de compañía. El lenguaje de la 
automatización, las granjas industriales 
y la producción de alta tecnología sirven 
de vehículo y de licencia para no ver a los 
animales como seres vivos que viven en 
condiciones de frustración y terror. Como 
madre lactante, simpatizo con la cerda, 
cuya libertad reproductora le ha sido ne- 
gada, cuya vivencia de la maternidad ha 
sido arruinada. Como consumidora y ve- 
getariana, visualizo toda esta información 
cada vez que veo a alguien consumiendo 


A 


Un plato de jamón ¿merece tanto sufrimiento? 
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jamón, panceta, chorizo y demás.Las 
granjas industriales niegan la naturale- 
za existencial de miles de millones de 
animales al año. Nombres impersonales 
como "unidad de producción alimenti- 
cia”, “cosechador de proteínas”, "unidad 
computerizada”, "máquina productora 


de huevos”, “máquinas convertidoras”, 


“biomáquinas” indican que han sido se- 
parados simbólicamente de la naturale- 
za. Esto explica por qué algunas ecofemi- 
nistas en lugar de apoyar a los animales 
de granja y luchar contra el sistema que 
los oprime, no han sido capaces de in- 
cluirlos en sus análisis... 


En el potro de violación, para que un macho la monte. Estos instrumentos se emplean en los criaderos 
de perros para inmovilizar a las hembras. No se podrá zafar del macho si no lo desea. ¿Cómo te sientes? 


(1) Nota del Colectivo Feminista Las Garbancitas. Tipo de neumonía causada por 
la bacteria micoplama neumoniae. Como esta enfermedad es frecuente en los cerdos 
hacinados en granjas porcinas intensivas, se acostumbra a suministrarles antibióticos 
mezclados con la alimentación como tratamiento “preventivo” que, según los laborato- 
rios farmacéuticos, ayudan a coger peso y adaptarse a la dieta. El 50% de los antibióti- 
cos empleados en el mundo se suministran como tratamientos veterinarios. Este abuso 
de antibióticos como tratamiento preventivo es la principal causa de que las bacterias 
se inmunicen a sus efectos y resulten inservibles en los tratamientos humanos. Si no 

los ingerimos en la comida, podemos hacerlo en el agua ya que es frecuente encontrar 
contaminación por antibióticos en los ríos y aguas subterráneas. 


Carol J. Adams 
> . 


Carol J. Adams es filósofa fe- 
minista y autora de varios libros 
que exploran la relación entre la 
opresión de las mujeres en nues- 
tra sociedad y la explotación ani- 
mal. 

El más relevante es “The Se- 
xual Politics of Meat: A Feminist- 
Vegetarian Critical Theory”. (Po- 
líticas sexuales de la carne. Una 
teoría crítica del feminismo vege- 
tariano) escrito en 1990. 


Carol J. Adams 


Extraído de “Ecofeminismo y el consumo de animales” de Carol J. Adams. 
En Karen J. Warren “Filosofías ecofeministas”. Barcelona. Ed. Icaria. 2003. Pág. 208-210). 
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Copas menstruales de ¿marca blanca? 


Os invitamos a leer el comunicado que han realizado 
“Red copa de Luna” al detectar que se venden en Carre- 
four a un precio sensiblemente inferior que hace dudar 
de su calidad y fabricación ecológica. Como siempre, el 


A nosotras también nos extrañó. Aún 
nos está costando darlas a conocer y sin 
embargo parece que ya se consideran un 
“gran negocio”. 


"RED COPA DE LUNA” 


-Comunicado Abril de 2014 


Tras las ofertas de algunas marcas de 
copas menstruales por canales de gran 
difusión como Groupon, ahora Carrefour 
se convierte -que sepamos- en la 12 gran 
superficie comercial que incorpora este 
artículo. Se trata de una copa coloreada, 
sin marca, “made in China” y con un PVP 
de g€. Adjuntamos una foto que se tomó y 
nos hicieron llegar el 28 de marzo. 


¡COPA MENSTRUAL DE MARCA BLANCA 


Ante este tipo de novedades, en Red 
Copa de Luna nos surgen impresiones 
ambivalentes. Por un lado, valoramos 
muy positivamente que a raiz de estos 
canales de comercialización las copas 
menstruales se den a conocer al públi- 
co en general, cuando hace no muchos 
años su conocimiento se circunscribía a 
ámbitos específicos. Entendemos que si 
esto sucede y algunas grandes corpora- 


ciones las están incorporando, es porque 
ven negocio en el mercado de las copas 
menstruales, lo que implica que habrán 
detectado un aumento de la demanda y 
la posibilidad de hacerse con un trozo del 
pastel. Menos productos desechables en 
circulación, ¡bien! 


Por otro lado, sucede lo habitual en 
estos casos. Con el que nos ocupa, la 
considerable rebaja del pvp, no nos en- 
gañemos, conlleva probablemente una 
rebaja en la calidad (de materias primas 
o resultado final) y, con seguridad, en las 
condiciones sociolaborales de quienes 
participan en el proceso de producción. 
Esta nueva copa a la venta en Carrefour, 
“made in China”, no es la primera copa 
“española” que resulta ser'"“made in Asia” 
(como la española-coreana IrisCup), con 
lo que tod(SYs sabemos que implica. En 
realidad, esta nueva copa no sería estric- 
tamente de “marca blanca”, ya que no 
tiene marca. En la web de la empresa im- 
portadora no amplían información sobre 
el producto (http://nybd.es/). 


Por nuestra parte, sirvan estas reflexio- 
nes para compartir argumentos a tener en 
cuenta cuando a partir de ahora escuche- 
mos "¡Qué cara es la Mooncup, la de Carre- 
four vale ge!”. En otro tipo de productos, 
tal vez la diferencia del producto en sí no 
sea demasiada y pueda valernos la pena el 
ahorro, aunque en un producto de uso inti- 
mo y que ya de por sí se amortiza en menos 
de 1 año, nos tememos que lo barato pue- 
de acabar resultando caro. 


Aunque desde Red Copa de Luna nunca 
nos ha gustado recurrir a técnicas alarmis- 
tas o de infundir miedo, otro posible ries- 


mercado global tira por tierra los precios, la calidad y la 
confianza depositada en los buenos productos. También 
se ha difundido por Arbore http://www.arbore.org/copas- 
menstruais-de-marca-branca 


go añadido se daría si este tipo de “copas 
baratas” no estuviesen tan bien diseñadas 
o con materiales de primera calidad como 
por ejemplo la Mooncup. Ello produciría in- 
satisfacción en sus usuarias, lo que acaba- 
ría repercutiendo negativamente al resto 
de marcas y al concepto de copa menstrual 
en sí. Por ello, ante consultas que nos rea- 
licen, podemos empezar preguntando por 
la información que se tiene de la marca y 
el producto en sí, donde hallaremos gran- 
des diferencias respecto a Mooncup como 
pionera, más veterana y de reconocimien- 
to contrastado en copas menstruales de 
silicona médica de alta calidad, libre de 
sustancias con potencial riesgo para la sa- 
lud (además de otros criterios para escoger 
Mooncup  http://redcopadeluna.webnode. 
com/por-que-preferimos-mooncup/). 


Por último, recordamos la información 
sobre los ingredientes y posibles riesgos de 
las copas menstruales de colores: http:// 
redcopadeluna.webnode.com/copas-de- 
colores/ 
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Red Copa de Luna (Asociación Caracoloreando) 


http://redcopadeluna.webnode.com/ T 


¿Podemos? 


La candidatura “Podemos” a las elecciones europeas 
de 25 de mayo de 2014 consiguió 1.240.000 votos de- 
mostrando ser algo más que un fenómeno mediático. Se 
trata de la primera expresión electoral de esta magnitud 
que se dirige directamente a las víctimas de la economía 


En los últimos 37 años, la izquierda ma- 
yoritaria ha jugado un papel de expresión 
del conflicto social pero, sobre todo, de 
control del mismo. Cómplice de la derecha 
e implicada en incontables escándalos de 
corrupción ha impulsado, desde el gobier- 
no, la OTAN, el euro, el desmantelamiento 
de los servicios públicos y la protección so- 
cial, el rescate de los bancos, la precariedad 
de masas y el aumento de la explotación y 
la desigualdad. Pero, desde la oposición, se 
ha infiltrado en los MMSS para luchar, con 
el mayor cinismo y por motivos puramente 
electorales, contra esas mismas políticas. 


La reiteración de este juego desde 
1977, ha producido una desconfianza ge- 
neral de la población que, hasta ahora, 
se ha manifestado en un repunte de la 
movilización social y, en términos electo- 
rales, en Una persistente caída del PSOE 
que, en las últimas europeas, ha perdido 
2.596.000 votos respecto a las de 2009. 
El PP, en el gobierno desde noviembre de 
2011 -por primera vez en un contexto de 
grave crisis económica-, ha aplicado duras 
políticas de ajuste contra millones de sus 
votantes asalariados, autónomos o pe- 


queños empresarios. Esto le ha costado 
2.245.000 votos menos que en 2009. 


Actualmente, el voto es el ope- 
rador de la servidumbre voluntaria 
de millones de ciudadanos a la dic- 
tadura parlamentaria de los merca- 
dos. Pero, en ciertas condiciones, 
también puede servir para expresar 
y alimentar una rebelión democráti- 
ca contra esta dictadura. 


La ruptura de amplios sectores socia- 
les con el bipartidismo PP-PSOE por mo- 
tivos económicos, sociales, éticos o de 
identidad nacional, no significa una rup- 
tura total ni para siempre. Pero la migra- 
ción de esos votos a una opción electoral 
vinculada a las luchas sociales abre la po- 
sibilidad de remover a unas corporaciones 
antidemocráticas corrompidas y corrup- 
toras y fomentar un movimiento consti- 
tuyente para una verdadera democracia 
política, económica y ecológica. 


“Podemos” debe demostrar que es 
algo distinto a los inventos electorales de 
la izquierda cuya existencia depende, no 


Movimientos sociales 


de mercado y denuncia, sin anestesia, la corrupción de 
la clase política. No surge de la nada sino de militantes 
e intelectuales procedentes de la izquierda que conectan 
con un impulso tantas veces traicionado como renova- 
do: el poder constituyente popular. 


de sus propias virtudes, sino de los abusos 
de la derecha tradicional. Cuando el poder 
constituyente entra en el poder constitui- 
do corre el riesgo de venderse por un plato 
de lentejas. Pero también puede utilizar 
los nuevos recursos para fomentar con- 
ciencia, organización y movilización de las 
mayorías sociales víctimas de la violencia 
mercantil y estatal. Sin estas mayorías, 
es imposible consolidar cualquier avance 
institucional y, sin avance institucional, es 
muy difícil llegar a las mayorias. 


Desde un movimiento popular cons- 
tituyente se abre la posibilidad de incor- 
porar activamente a los sectores más 
avanzados, conseguir alianzas con los in- 
termedios y neutralizar a los enemigos de 
la libertad, la justicia y la igualdad. 


Desde una perspectiva democrática y 
transformadora, el poder constituyente 
de la movilización popular es el sujeto y 
el poder constituido de las elecciones y 
las instituciones, el predicado. Pero, si 
bien es cierto que, desde el poder consti- 
tuido, es imposible cambiar la sociedad, 
no es menos cierto que, totalmente al 
margen de dicho poder constituido, es 
igualmente imposible. 


En todo caso, la gran pregunta 
es si será posible articular el fenó- 
meno mediático y político-electo- 
ral que representa Podemos para 
acabar con la hegemonía del actual 
bipartidismo. ¡Qué se vayan todos! 
Pero, además, hay que construir 
un orden social, económico y eco- 
lógico basado en la movilización de 
nuevas mayorías sociales, políticas 
y electorales. Vamos a intentarlo. 
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Ayuda urgente para la resistencia campesina en 


Gaza» 


Proyecto de financiación colectiva:”AYUDAGAZACAMPESINA” 


Bajo el escombro está la huerta 


El pueblo palestino resiste y renace de 
los escombros bajo la lluvia de fuego y el 
bloqueo que impide la llegada de medica- 
mentos y bienes de equipo esenciales. 


Ayuda básica en reconstrucción 


Tras el ataque infringido por Israel en 
verano de 2014 las familias campesinas de- 
ben localizar a sus muertos y rendirles due- 
lo. Urge reconstruir viviendas, refugios, te- 
rrenos, granjas y embarcaciones de pesca. 


Ayuda a los comites campesinos de la 
LJAWE 


Tras la masacre de estos días prosigue 
el apartheid, el bloqueo, el muro y la repre- 
sión arbitraria desde Mundubat [01] prose- 
guiremos el trabajo con la UAWC (Unión de 
Comités Campesinos) para construir la ne- 
cesaria Soberanía Alimentaria que precisa 
el valiente pueblo palestino para el cultivo 
y distribución básica de alimentos. 


Un pueblo libre debe ser capaz de pro- 
ducir sus propios alimentos extraídos de 
su tierra o de sus aguas, dando empleo a 
parte de su comunidad y proporcionando 
alimento sano al máximo de ciudadanos. 
El acceso al agua, la tierra, las semillas o 
la pesca es harto difícil por el bloqueo y el 
control del Ejército de Israel. 


El proyecto de financiación 
colectiva AYUDA URGENTE 
PARA LA RESISTENCIA CAMPE- 
SINA EN GAZA busca tu apoyo y 
el de la comunidad campesina in- 
ternacional y de ciudadanía y co- 
lectivos solidarios con Palestina. 


https://euskadi.goteo.org/project/ayuda-a-la-resistencia-campesina-de-Gaza 


Es un proyecto promovido por Mundubat 
Colaboran La Vía Campesina, EHNE Bizkaia y Elikaherria.eus. 
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ROTA ORIENTAL SPAIN (Rafael Alberti). 


ROTA. ¿dónde están tus hmentos: 


lu melón, lu calabaza, 
lu lomale, lu sandia? 


silla olas 
al cuello de la lahía, 
diardicida la Lat? 


¡Ra poeta, bien lo ves! 
Aunque no inglés de Inglalema, 
lo poco que en esta tierna 


¿Cómo a ti, la gaditana 
más aírota y más juncal, 
le dicen: “Rota Oriental. 
Spain" ... norteamericana? 


¡Ag posta, qué dolor! 
AHasla mi nombre querido, 
guien to aclama el Salvador 
de España me lo ha vendido. 


¿Qué van a hacer de lu mar? ¡Españoles, despertad! 

¿Qué en lus campos van a hacerte? ¿Es Rola, la marinera, 

Un camino militar, guien levanta la primera 

un puerto para la muerte. llama de la Libertad! 

¡Ruy Rota de pescadores. 

Rola de blancos veleros! 

Se abren ya lus miradores 

a un cielo y mar enbranjeros. 

¿Pero tú dnermes? Alerta 

le miro por la bahía. 

Sé tú la estrella despierta 

que despierte a Andalucia. 

Vayan tus barcos frutales Rafael Alberti. Con la luz pri- 
y tus hijos labradores Cobra de 2330 42998) Edición de 
por todos los litorales oO 
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75 años de “LAS UVAS DE LA IRA” 


“Las uvas de la ira” es un libro escrito por John Pulitzer en 1940. John Ford hizo una impresionante 
Steinbeck en 1939 por el que le concedieron el premio película ese mismo año. 


La historia transcurre en los Estados 
Unidos de América poco después de la 
Gran Depresión de 1929 y cuenta la histo- 
ria de una familia que, como muchas otras, 
al verse arrojada de las tierras que venían 
trabajando en sistema de arriendo en el 
centro del país, emprende un viaje deses- 
perado a California, acudiendo a la llamada 
masiva de trabajadores que se hizo desde 
ese estado para recoger fruta. 


Con una perfecta estructura, Steinbeck 
va intercalando un capitulo de análisis y re- 
flexión sobre la situación que provoca este 
éxodo con otro de las vivencias particulares 
de la familia Joad. Es un estudio impresio- 
nante de la condición humana y de una rea- 
lidad social que en aquellos años despojó 
a las personas de lo esencial, incluso de su 
propia dignidad. También muestra cómo en 
medio de la más desoladora de las situacio- 
nes, la solidaridad, el reconocerse en el otro 
y la organización social generosa y autoges- 
tionada pueden sacar adelante al grupo y 
cómo el capitalismo feroz hará todo lo posi- 
ble por impedir esa organización. 


75 años después de su creación, este li- 
bro parece recién escrito. Reconocemos en 
él situaciones que se están viviendo ahora 
mismo: la pérdida del vínculo entre la tie- 
rra y el agricultor avasallados por los ma- 
crocultivos, desahucios, abusos bancarios, 
desempleo, racismo, precariedad laboral, 
el miedo al pobre y al diferente. 


En este pequeño corte vemos cuando la 
familia Joad, después de haber malvendi- 
do todas sus pertenencias emprende viaje 
en un camión renqueante de quinta mano 
cargado con lo imprescindible para empe- 
zar una nueva vida. Y lo que dejan detrás... 
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FINAL DEL CAPÍTULO X 


... Madre trató de mirar atrás, pero la 
carga se lo impidió. Enderezó la cabeza y 
dirigió la vista hacia adelante, a la carretera 
de tierra. Y un enorme cansancio se reflejó 
en sus ojos. 


Los que iban encima de la carga sí vol- 
vieron la vista atrás. Vieron la casa, el gra- 
nero, y un poco de humo que aún salía por 
la chimenea. Vieron cómo las ventanas 
se teñían de rojo con la primera chispa de 
color del sol. Vieron a Muley, de pie, con 
aire de desamparo, mirando desde el pa- 
tio como se alejaban. Y entonces la colina 
les cortó la visión. Los campos de algodón 
flanqueaban la carretera. Y el camión avan- 
zÓ lentamente a través del polvo, hacia la 
carretera y hacia el oeste. 


PRINCIPIO DEL CAPITULO XI 


Las casas quedaron vacías en los cam- 
pos y por ello también la tierra parecía estar 
vacía. Sólo estaban vivos los cobertizos de 
hierro galvanizado de los tractores, platea- 
dos y brillantes; estaban vivos con metal, 
gasolina y aceite, los discos refulgentes de 
los arados. Los faros de los tractores relu- 
cian porque para un tractor no existe ni el 
día ni la noche y los discos remueven la tie- 
rra en la oscuridad y centellean a la luz del 
día. Cuando un caballo acaba su trabajo y 
se retira al granero, queda allí energía y vi- 
talidad, aliento y calor, y los cascos se mue- 
ven entre la paja, las mandíbulas se cierran 
masticando el heno y los oídos y los ojos 
están vivos. En el granero flota el calor de 
la vida, la pasión y el aroma de la vida. Pero 
cuando el motor de un tractor se apaga, se 
queda tan muerto como el mineral del que 


está hecho. El calor lo abandona igual que 
el calor de la vida abandona a un cadáver. 
Luego se cierran las puertas de hierro gal- 
vanizado y el conductor se va a casa, a la 
ciudad, que quizá esté a veinte millas de 
distancia, y no necesita volver en semanas 
o meses, porque el tractor está muerto. Y 
esto resulta fácil y eficaz. Tan fácil que el 
trabajo pierde interés, tan eficaz que la tie- 
rra y trabajar el campo dejan de producir 
emoción y desaparecen también la com- 
prensión profunda y la relación del hom- 
bre con la tierra. Dentro del conductor del 
tractor crece el desprecio que sólo es capaz 
de sentir un extraño que posee escasa com- 
prensión y al que no une ninguna relación. 
Porque los nitratos no son la tierra, nitam- 
poco lo son los fosfatos; y la longitud de la 
fibra del algodón no es la tierra. El carbono 
no es un hombre, no lo son la sal, el agua, el 
calcio. Él es todo eso, pero también mucho 


ñ 


más, mucho más; y la tierra es mucho más 
que lo que revela su análisis. El hombre, que 
es más que sus reacciones químicas, cami- 
nando sobre la tierra, torciendo la reja del 
arado para esquivar una piedra, soltando la 
esteva para dejarse resbalar por una roca 
que sobresale, arrodillándose en la tierra 
para almorzar; el hombre que es algo más 
que los elementos que lo componen cono- 
ce la tierra que es más que un análisis de 
componentes Pero el hombre de la máqui- 
na, conduciendo un tractor muerto por un 
campo que ni conoce ni ama, sólo entiende 
la química; y siente desprecio por la tierra y 
por sí mismo. Cuando las puertas de hierro 
galvanizado se cierran él se va a su casa, y 
su casa no es el campo... 


Sino has leído “Las uvas de la ira”, es un 
buen momento para hacerlo. 
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¡España Libre!. Albert Camus.Textos recopilados y traducidos por Juan Manuel Molina. 
Edita: La linterna sorda. (Edición con abundantes fotografías y pies de foto). 


15€. 


La causa española —y la huida del fas- 
cismo- constituyó la trama vital y escrita 
de Albert Camus. “La mitad de mi sangre 
sufre por el exilio impuesto de mi segunda 
patria”. “El reino de las bestias ha comen- 
zado”, escribía en su diario el 7 de septiem- 
bre de 1939. Camus, hasta su cuestionado 
fallecimiento en 1960, no dejó de pronun- 
ciar duros alegatos contra la terrorífica Es- 
paña franquista, manteniendo su pasión 
por la España libre. 


Ante todo, ¡España Libre! fue el 
grito de esperanza durante la guerra, la 
barricada contra el fascismo nacional e 
italiano, y la ocupación nazi que hizo de 
España su colonia. 


¡España Libre! frente al horror y la 
barbarie, frente a "las potencias del pa- 
sado” que “jamás se han ido”, frente a la 
pasividad y la hipócrita No Intervención 
de los gobiernos internacionales. ¡Arriba la 
libertad de los pueblos libres! lanzaban al 
viento solidario los y las 60.000 brigadistas 
internacionales de 54 países que vinieron a 
apoyar a la España libre, heróica, generosa 
y valiente. La España libre fue también el 
anhelo de todo el exilio antifascista. 


A toda esa ¡España Libre! está de- 
dicado este libro de Albert Camus, un 
francés de Argelia como a él le gustaba 
definirse, que también era español por 
sangre y por sentimiento. Los testimo- 
nios excepcionales de Camus en relación 
a la ansiada España libre y a los españo- 
les exiliados que en riadas cruzaban la 
frontera en alpargatas y con lo puesto, 
fueron recogidos y traducidos por otro 
exiliado, Juan Manuel Molina, recuperan- 
do así la memoria del horror: los campos 
de concentración, los penales, las cárce- 
les, el hambre, la dureza del exilio. 


Esta recopilación de textos, fechados 
entre 1942 y 1958, muestra al Camus pe- 
riodista y activista insobornable (véase el 
libro 'La sangre de la libertad”, La linterna 
sorda). Reúne alocuciones, escritos, frag- 
mentos y, sobre todo, artículos: crónicas 
publicadas en el periódico clandestino 
'Combat' -del que fue responsable- refe- 
ridos a la situación española entre 1944 y 
1945 y otros artículos publicados en su ma- 
yoría en la prensa libertaria. 


Camus sentenció con aspereza que 
después del golpe de Estado nacional e in- 
ternacional sufrido por el pueblo español, 
el franquismo representaba: "a la aristo- 
cracia de una 'banda”, a la realeza del cri- 
men y a la cruel señoría de la mediocridad” 
y hoy, la sombra de Franco sigue siendo 
persistente. 


'Mi deuda a España' 
Albert Camus 


“sí, ese oficio es difícil, y yo quería ha- 
blaros de ello libremente y esto me será 
facil. En mi etapa actual de independencia 
no he de respetar a ningún partido, iglesia, 
ni conformismos por los cuales nuestra so- 
ciedad agoniza. 


Expresaré la verdad, en la medida que 
la conozco. En estos tiempos se ha dicho 
de mí que soy un solitario. Y es cierto si con 
ello se quiere expresar que no dependo de 
nadie. Pero no lo es, pues lo soy al mismo 
tiempo que millones de personas que son 
hermanos nuestros y cuyos pasos sigo. 
Solitario o no, procuro cultivar mi oficio, 
que muchas veces me resulta duro, prin- 
cipalmente en la odiosa sociedad intelec- 
tual que es la nuestra, en la que los reflejos 
reemplazan a la reflexión, en la que sectas 


enteras practican la deslealtad, en la que la 
maldad trata muchas veces de hacerse pa- 
sar por inteligencia. 


... Si he podido escapar a tantos peli- 
gros —y es esto lo que quería subrayar— es 
gracias a la amistad de muchos de vosotros 
a quienes debo casi todo. 


... Pero vosotros me permitiréis, estoy 
seguro, simbolizar esta amistad, esta no- 
che, en la España del exilio. 


¡Amigos españoles!: somos en parte de 
la misma sangre y tengo hacia vuestra pa- 
tria, su literatura, su pueblo y su tradición, 
una deuda que no pagaré jamás. Pero ten- 
go hacia vosotros, cuya desgracia y cuya 
miseria no han cesado, otra deuda que no 
conocéis, que no podéis conocer. 


En la vida de un escritor de comba- 
te se necesitan fuentes calurosas para 
combatir los hechos sombrios de que os 
he hablado y la aridez de la lucha. Voso- 
tros habéis sido, sois para mí, uno de esos 
manantiales, y en mi camino siempre he 
encontrado vuestra amistad activa y ge- 
nerosa. La España del exilio me ha mos- 
trado casi siempre una gratitud despro- 
porcionada. Los exilados españoles han 
combatido durante años, y finalmente 
han aceptado con orgullo el dolor intermi- 
nable del exilio. Yo he escrito sencillamen- 
te que tenían razón. Y por ello solamente 
he recibido durante muchos años —y esta 
noche en las miradas que encuentro—, la 
expresión de la fiel, la leal, amistad espa- 
ñola que tanto me ayuda a vivir. 


Esta amistad, aunque no sea merecedo- 
ra de ella, es el orgullo de mi vida. A decir 
verdad, ella es la única recompensa que 
puedo desear”. 
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